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APRESENTACAO = 2° EDICAO

A segunda edigdo do livro Prescrigdo e periodizagdo do treinamento de
forga em academias € a versio ampliada e atualizada do best-seller da Edito-
ra Manole.

A atualizagdo dos capitulos se apoiou em pilares construidos nas mais
solidas e respeitadas publicagdes cientificas, o que se torna evidente no ca-
pitulo sobre periodizacdo do treinamento de forga, que incorpora as refe-
réncias cientificas mais recentes. Traz também para andlise e reflexio a dis-
cussdo sobre os métodos de treinamento publicados em meios ndo
cientificos, suas hipéteses e formas de execugio, os quais sdo apresentados
no capitulo sobre montagens e métodos de treinamento de forga.

A ampliacdo do livro transcende o incremento de métodos de treinamen-
to e passa pelos capitulos que abordam a fisiologia, a biologia molecular e a
prescricdo das varidveis do treinamento de for¢a. No primeiro capitulo en-
contra-se a maior novidade do livro, uma abordagem inovadora de atendi-
mento na musculagio fundamentada em teorias da psicologia do coaching
para ajudar os clientes no processo de mudanga e sustentagio de novos ha-
bitos, incluindo a adesdo ao exercicio fisico.

E por meio desses modelos e metodologias de treinamento e abordagens
que a obra disponibiliza aos profissionais que trabalham em academias e/ou
com treinamento personalizado as ferramentas necessérias para uma elabo-
ra¢io segura, eficiente e humanizada do treinamento de forga. Aproveitem
e Otima leitura!
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APRESENTACAO — 1° EDICAO

O Brasil é o segundo pais do mundo em nimero de academias de ginds-
tica, e o treinamento de forca (musculagio) destaca-se como a atividade mais
praticada nesses locais (Revista Fitness Business, 2009 - p.6e 7).

Nio s6 a pritica do treinamento de for¢a tem crescido em academias,
mas a aplicagdo de novos conhecimentos também. Entretanto, um desafio
enfrentado pelo profissional de educacio fisica no momento de prescrever
um programa de treinamento é elaborar a periodizagdo. Essa dificuldade se
justifica, sobretudo, pela grande demanda de tempo necessdria para a ela-
boragido dos ciclos de treinamento (periodizagio) e pela desproporcao en-
tre o niimero de profissionais e o niimero de alunos, fato que garante pou-
co tempo disponivel ao profissional para prescrever um programa de
treinamento mais apurado.

A partir dessa problemdtica, surge a presente obra, na qual os autores bus-
caram reunir as evidéncias mais atuais sobre prescricio e periodizacio do trei-
namento de for¢a, adequando-as & realidade das academias.

Sao modelos e metodologias originados de uma revisdo da literatura es-
pecializada e qualificada, que disponibiliza as ferramentas necessdrias para
uma elaboracéo ripida e eficiente do treinamento de forca aos profissionais
que atuam em academias.

O livro se inicia por uma discussiao mais bésica e conceitual da prescri-
¢io do treinamento de forca, navega pelos mares profundos da biologia mo-
lecular, passa pelos novos conceitos em periodizagao aplicados a academias
e ao treinamento personalizado e, por fim, apresenta as novas tendéncias de
suplementagio para praticantes de treinamento de forga. A obra oferece di-
versos exemplos de periodizacio para que o leitor os utilize como referén-
cia para elaboragdo de programas periodizados em academias e no treina-
mento personalizado.
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PREFACIO

O livro Prescrigdo e Periodizagdo do Treinamento de Forga em Academias
aborda de forma exemplar a aplicabilidade de um conteiido presente em pes-
quisas cientificas que envolvem a prescri¢do dos exercicios de forga.

Com a velocidade de informacoes e discussoes acerca deste tema no cam-
po profissional da Educacéo Fisica, observa-se uma exigéncia crescente da
melhor qualificagio dos profissionais que atuam nas academias, onde o con-
dicionamento fisico deve ser desenvolvido, a partir da adequacio das qua-
lidades fisicas, de acordo com a necessidade do individuo.

Pensando assim, os autores apresentam nesta obra formas eficientes de
prescrigao do treinamento de for¢a numa linguagem técnica, diddtica e de
ficil compreenséo.

Este livro, que tenho orgulho de prefaciar, apresenta todos os passos para
um planejamento das diferentes fases do treinamento e seus contetidos, pois
a utilizacio da periodizagdo nas academias permitird aos profissionais en-
volvidos um acompanhamento cientifico das metodologias empregadas ao
treinamento, e com um referencial de qualidade executar um excelente tra-
balho com maiores ganhos e beneficios aos seus clientes.

Na obra serdo abordados conceitos fundamentais sobre a prescricéo, a
montagem de programas e os modelos de periodizagio do treinamento de
forga aplicados em academias.

Os autores, Jonato Prestes, Denis Foschini, Mario Charro e Paulo Mar-
chetti representam grandes exemplos e demonstraram muito cedo seus ta-
lentos para a drea académica e cientifica. Com um perfil investigador e cada
vez mais maduro, os autores, sem divida, entram no campo literdrio com
um trabalho que enriquecerd o conhecimento dos profissionais que atuam
na area de prescricio do treinamento de forga.

Prof. Dr. Roberto Fares Simdo Jlnior
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INTRODUCAO

Ao longo dos anos, pesquisas evidenciam os beneficios do treinamento
de forca (TF) e mostram novas perspectivas em relacio 4 aptidio fisicae a
qualidade de vida'. Esses achados tém importantes implicagdes para o esta-
do de salide da populagiao que frequenta academias de gindstica e/ou indi-
viduos que precisam de cuidados especiais, como portadores de doencas
cardiovasculares, cincer, artrites, diabetes, obesidade, entre outras. Contu-
do, para que os beneficios do TF sejam otimizados, é preciso que a prescri-
¢do seja especifica para as caracteristicas do individuo, o que significa con-
siderar fatores como idade, aptidio fisica, histérico de treinamento e
tolerdncia psicoldgica e fisica®. O American College of Sports Medicine
(ACSM) publica, regularmente, posicionamentos sobre a prescrigio do TF
para adultos saudéveis; no dltimo posicionamento, em 2009, o ACSM reco-
mendou o TF como método essencial em programas elaborados para de-
sempenho e saide. Nesse sentido, o TF faz parte de um programa de saide
abrangente e pode se integrar a exercicios aerébios, treinamento de flexibi-
lidade, treinamento funcional, entre outros,

Entre os beneficios decorrentes do TF, destacam-se o aumento da forca
méaxima, da poténcia e da resisténcia musculares'*4, da coordenacio, da ve-
locidade, da agilidade e do equilibrio e a prevengio de lesdes®. Também ji
foram bem estabelecidos os beneficios em outros parimetros fisiolégicos,
que incluem a melhora dos sistemas cardiovascular e endécrino, do perfil
lipidico, da composigio corporal e do estresse fisiolégico e o aumento da
densidade mineral dssea*”, além do controle da taxa metabélica de repouso
e da pressio arterial® (Figura 1).

Contudo, a magnitude dos efeitos do TF é determinada pela associagio
com outros fatores do estilo de vida da pessoa, incluindo alimentagio ade-
quada ao objetivo, quantidade e qualidade do sono, nivel de estresse e ansie-
dade, uso ou abuso de dlcool e drogas sociais, nivel de satisfagio com a vida,
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tForca
<Maxima

-Explosiva
-RAML

TREINAMENTO DE FORCA

FIGURA 1.  Modelo esquemdtico dos beneficios do treinamento de forga. RML: resisiéncia de
forca muscular; TMR = laxa melabdlica de repouso.

bem como com fatores peculiares ao sujeito, como alguns aspectos fisiol6-
gicos e o priprio perfil genético. Outras questdes sociais e culturais também
influenciam as escolhas e os comportamentos de pessoas que praticam TF
e, consequentemente, a magnitude dos resultados esperados.

Considerando que os principais objetivos de praticantes do TF em aca-
demias — hipertrofia muscular, emagrecimento e satide - tém influéncia mul-
tifatorial, pode-se sugerir que a abordagem seja multidisciplinar.

Nesse sentido, o grupo de estudos da obesidade (GEO/CEPE) da Univer-
sidade Federal de Sao Paulo realizou diversos estudos que verificaram os
efeitos da intervengao multi e interdisciplinar para emagrecimento e con-
trole da satide de adolescentes obesos. E interessante notar que, quando o
TF foi combinado com exercicio cardiorrespiratorio (3 X/semana) e inter-
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vengoes médica (1 > /més), nutricional (1 X /semana) e psicolégica (1 X/
més), os resultados foram superiores aos apresentados com a mesma inter-
vengdo interdisciplinar combinada com exercicio cardiorrespiratério somen-
te. Os efeitos adicionais do TF ocorreram apés 14 semanas’ ou 1 ano de in-
tervengio interdisciplinar®'', Embora os efeitos do treinamento combinado
tenham sido maiores do que o do cardiorrespiratério somente, vale ressal-
tar que ambos os grupos apresentaram resultados significativos, o que indi-
ca que o resultado depende da combinagio do exercicio com estratégias nu-
tricionais, médicas e sobretudo psicol6gicas para favorecer a mudanga de
hibitos determinantes no emagrecimento.

TABELA 1. Prolocolo de freinamento de forgo
Exercicios e ordem dos exercicios
(1) Supino aparelho [6) Extensdo da coluna no aparelho
(2) Leg press [7) Desenvolvimento no aparelho
(3) Abdominal aparelho [8) Extensdo do tornozelo sentada
(4) Pulley puxada pela frente [9) Rosca simuliénea no aparelho
{5) Cadeira Rexcra [10) Triceps no aparelho

Composi¢io corporal, glicemia, insulinemia, HOMA-IR, perfil lipidico,
pressdo artéria (PA), VO,mdx, taxa metabdlica de repouso (TMR), resistén-
cia de forca muscular (RML), concentracio plasmitica de adiponectina, tran-
saminase glutimico pirtvica (TGP), leptina, contetido mineral dsseo e teci-
do adiposo visceral (TAV) e subcutineo (TAS) foram analisados antes da
intervengio e apds sua realizagio.

As Tabelas 2 e 3 apresentam os resultados dos estudos. Na Tabela 2, po-
de-se observar que, apds 14 semanas de intervencio, ambos os grupos apre-
sentaram reducio significativa de massa corporal total, indice de massa cor-
poral (IMC), massa gorda (em quilogramas), TAV e TAS. Colesterol total,
LDL colesterol, porcentagem de gordura, pressao arterial sistélica (PAS),
pressdo arterial diastélica (PAD), insulinemia e HOMA-IR diminuiram ape-
nas no grupo combinado (COMB).

E interessante observar que a massa magra (em quilogramas) foi reduzi-
da apenas no grupo treinamento aerdbio (TA) e aumentada no grupo COMB,

O protocolo foi realizado durante 14 semanas, 3 X/semana (segundas,
quartas e sextas-feiras), com carga de trabalho de 6 a 15RM (repetigoes ma-
ximas) e 1 a 1,5 minuto de intervalo entre as séries.
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TABELA 2, Comparago entre os grupos TA e COMB apds 14 semanas de iratamento

interdisciplinar’
Efeitos crénicos TA vs. COMB
Medidas Aerdbio A% COMB A%
Massa corporal total (kg) l 8,6 l ?.8
IMC (kg/m?} l 6,0 | 10,1
Porcentagem de gordura e 34 | 17,5
Massa gorda (kg) | 10,4 l 24,8
Massa magra (kg i 53 i 23
TAV (kg) l 13,5 l 31,8
TAS (kg i 8,1 l 16,7
Colesterol total {mg/dL) “ |35 1 13,6
HDL colesterel (mg/dL) - 27 - NS
LDL colesterol (mg/dL) - NS | 154
PAS {mmHg) - NS ! 14,7
PAD (mmHg) - 35 l 13,1
VO, méx 1 17,5 f 13,2
TMR (keal) - NS - NS
Glicemia [mg/dL) 1 26 - N5
Insulinemia {pU/dL) 1 43 ! 22,2
HOMA-IR 1 26,5 l 21

IMC: indice de massa corporal; TAY: tecido adiposo visceral; TAS: tecido odiposo subcutineo; PAS: presséio ar-
brial sishdlica; PAD: pressio arferial diasilica; TMR: toxa matobélica de repousa; *: ndio opresentou alierocso
pﬁﬁdmhﬂglﬁudnu{hﬁl, 1. oumeniou com a infervencio (p < 0,05); l: reduziv com @ intervencio
{p <0,05). 4%: perceniual de alieragso.

Na Tabela 3, pode-se observar que, apds 1 ano de intervengdo, ambos os
grupos apresentaram redugio significativa de massa corporal total, IMC,
massa gorda (em quilogramas), TAV e TAS. Massa magra, contetido mine-
ral 6sseo e concentragdo plasmitica de adiponectina (adipocina anti-infla-
matéria) aumentaram apenas no grupo COMB. Insulinemia, HOMA-IR,
ALT/TGP reduziram apenas no grupo COMB.

Quando a magnitude de controle das varidveis foi comparada entre os
estudos, o COMB foi estatisticamente superior ao exercicio cardiorrespira-
torio com predomindncia aerdbia sobre: TAS, LDL colesterol, ALT/TGP, adi-
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ponectina'’, composigio corporal, circunferéncia da cintura", glicemia e co-
lesterol total'®!,

TABELA 3. Comparagdo entre os grupos TA @ COMB opds |1 ano de fratlamento
interdisciplingr

Medidas Aerdbio COMB
Massa corporal fokal (kg)
IMC (kg/m?)

Massa gorda (kg
Conteddo mineral dsseo
Massa magra (kg)

TAV (kg)

TAS kgl

Adiponecting

Insulinemio

ALT/TGP

HOMA-IR -

IMC: indice de massa corporal; TAV: tecido odiposo visceral; TAS: tecido odiposo subcuifinea; TGP: transami-
nase ghidmico pirivico; **: nfio apresentou alferogSo estotisticomente significativa (NS); T: cumentou com o
infervengdo [p < 0,05); 4 : reduziu com a intervengio (p < 0,05).

==t

3|3

b=l g === =]

Todos os beneficios do TF citados anteriormente dependem da colabora-
¢do/atendimento do profissional da sala de musculagio (Capitulo 1), do co-
nhecimento dos principios e das adaptagoes esperadas com a pritica regular
do TF (Capitulo 2), da “manipulagio” das varidveis do treinamento (Capitu-
lo 3), da escolha adequada das montagens e dos métodos de treinamento
(Capitulo 4), do planejamento/periodizagido do programa de treinamento
(Capitulo 5) e das estratégias de suplementacio adotadas (Capitulo 6).

A partir do préximo capitulo, uma revisio atualizada e aprofundada da
literatura serd apresentada para que vocé possa dominar esse conteiido e
aplicar todas as ferramentas para o sucesso do seu trabalho. Aproveite e boa
leitura!

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

1. Brown LE. Nonlinear versus linear periodization models. Strength Cond ]. 2001;23:42-
4.



XXV PRESCRICAD E PERIODIZACAD DO TREINAMENTD DE FORCA EM ACADEMIAS

10.

11.

Kraemer W], Fragala MS. Personalize it: program design in resistance training.
ACSM'S Healh & Fitness Journal. 2006;10(4):7-17.

American College of Sports Medicine. Progression models in resistance training for
healthy adults. Med Sci Sports Exerc. 2009;41(3):687-708.

Brown LE. Treinamento de forca. Barueri: Manole; 2008.

Harris GR, Stone MH, O'Bryant HS, Proulx CM, Johnson RL. Short term performan-
ce effects of high speed, high force or combined weight training. | Strength Cond Res.
2000;14:14-20.

Stone MH, Collins D, Plisk 5, Haff G, Stone ME. Training principles: evaluation of
modes and methods of resistance training. ] Strength Cond Res. 2000;22(3):65-76.
Foschini D. Efeitos de diferentes tipos de treinamento fisico associados 4 interven-
¢io multidisciplinar em adolescentes obesos. [ Tese de doutorado.] Universidade Fe-
deral de Sao Paulo - Unifesp/EPM; 2008.

Ackel-D'Elia, Carnier C], Bueno CR, Campos, RMS, Sanches P, Clemente AP, et al.
Effects of different physical exercises on leptin concentration in obese adolescents.
Int ] Sports Med. 2013;34:1-8.

Campos RMS, de Mello MT, Tock 1, Silva PL, Masquio D, de Piano A, et al. Aerobic
plus resistance training improves bone metabolism and inflammation in obese ado-
lescents. ] Strength Cond Res. 2014;28(3):758-66.

de Piano A, de Mello MT, Sanches PL, da Silva PL, Campos RM, Carnier |, et al. Long-
-term effects of aerobic plus resistance training on the adipokines and neuropepti-
des in nonalcoholic fatty liver disease obese adolescents. Eur ] Gastroenterol Hepa-
tol. 2012;24(11):1313-24.

de Mello MT, de Piano A, Carnier |, Sanches PL, Corréa FA, Tock L, et al. Long-term
effects of aerobic plus resistance training on the metabolic syndrome and adiponec-
tinemia in obese adolescents. | Clin Hypertens. 2011;13(5):343-50.



Comportamento Humano e
Atendimento na Sala de Musculacgio

Denis Foschini
Jonato Prestes
Elaine Batista Borel do Nascimento



2 PRESCRICAD E PERIODIZACAD DO TREINAMENTD DE FORCA EM ACADEMIAS

Oegsenivos

* Entender os diferentes perfis comportamentais de praticantes de treina-
mento de for¢ca em academias.

* Dominar as estratégias especificas para adesio ao exercicio em cada es-
tigio comportamental.

* Conhecer a abordagem fundamentada na psicologia do coaching.

Pavavras-cHave: Coaching, modelo transtedrico de mudanga de comporta-
mento, atendimento em musculagio, adesdo ao exercicio, psicologia com-
portamental.

InTRODUGCAO

Atualmente, apesar de a midia ter aumentado a divulgacdo sobre os be-
neficios de se combinar o exercicio fisico com outros hdbitos sauddveis, é
comum que frequentadores de academias acreditem que os resultados sio
decorrentes apenas da pritica regular de exercicios fisicos.

O resultado dessa crenga é que muitas pessoas nao atingem os resulta-
dos desejados e, com isso, abandonam a pritica do exercicio fisico.

Outro ponto interessante é que muitas pessoas tém dificuldade de mu-
dar e sustentar novos comportamentos, inclusive de aderir ao exercicio fi-
sico (pratica-lo, regularmente, por pelo menos 6 meses).

De fato, mudar hdbitos e sustentar novos comportamentos sio tarefas
desafiadoras e exigem abordagem adequada do profissional da saide, in-
cluindo o educador fisico.

Apesar de o foco deste livro ser a discussao sobre a prescri¢ao do treina-
mento de forca (TF), é vilido recomendar que o profissional se aproprie de
ferramentas que facilitem a adesio ao exercicio e a incorporacio de outros
hdbitos adequados na rotina, e isso é tio importante quanto saber prescre-
ver o TE.

A sugestio passa a ser mais relevante ao se considerar que":

* A taxa de desisténcia de programas de exercicio é de 80%.
* A taxa de desisténcia da pritica regular de exercicios fisicos é o dobro da
encontrada em programas para interrupc¢io do uso de dlcool e tabaco.
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* A taxa de adesdo ao exercicio fisico, em academias, pode variar de 9 a
90%, dependendo da abordagem utilizada.

Por esses motivos, serdo apresentadas técnicas comportamentais para
que o profissional e/ou a academia possam usd-las para aumentar a fideliza-
¢do/retencdo de cliente, Trata-se de algumas das técnicas utilizadas em coa-
ching, mas, aqui, serdo apresentadas de forma exequivel i realidade de aca-
demias.

O QuEe £ cOACHINGT

Segundo o Instituto Brasileiro de Coaching, coaching é um processo que
utiliza abordagens da psicologia e da filosofia para produzir mudangas po-
sitivas e duradouras na vida das pessoas. Conduzido de maneira confiden-
cial, individualmente ou em grupo, o coaching é uma oportunidade de vi-
sualizagdo clara dos pontos individuais, de aumento da autoconfianca, de
supera¢io de barreiras limitantes, para que as pessoas possam conhecer e
atingir seu potencial mdximo, alcangar suas metas/objetivos e sustentd-los.

Outro conceito interessante ¢ apresentado pela International Coaching
Federation (ICF)?, segundo a qual coaching é um instrumento para ajudar as
pessoas a alcangarem maior nivel de bem-estar e desempenho na vida e no
trabalho, especialmente quando a mudanga é dificil.

Na Figura 1, pode-se observar a representagio bdsica do processo de coa-
ching, em que as ferramentas da psicologia e/ou da filosofia sdo utilizadas
para facilitar a(s) mudanca(s) do estado inicial (ponto A) rumo ao desejado
(ponto B).

Existem diversos tipos de coaching, incluindo o executivo, o de lideran-
¢a, o de boa forma, o de vida e o de salide, entre outros.

Margarete Moore et al.” sugerem o coaching em saide e bem-estar como
uma abordagem poderosa para empoderar as pessoas a adotarem e susten-
tarem comportamentos sauddveis, incluindo a pritica regular de exercicios
fisicos (adesdo ao exercicio), hdbitos alimentares sauddveis, controle e en-
frentamento da ansiedade, do estresse, entre muitos outros beneficios de-
pendentes de mudanga.

Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM)*, embora as
pessoas busquem conquistar resultados associados ao bem-estar fisico e
mental, existemn fatores pessoais, sociais e ambientais que podem dificultar
ou facilitar a conquista das metas.
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FIGURA 1. Representogdo da visGo geral do processo de cooching.

A questio central é: serd que a utilizagio de ferramentas e abordagens da
psicologia do ceaching por profissionais de academias e pelas préprias aca-
demias pode facilitar a conquista dos resultados desejados?

Entre os estudos publicados nessa drea, destaca-se o que comparou uma
abordagem tradicionalmente utilizada para redugao do peso (orientagio de
especialistas) com uma abordagem que utiliza ferramentas da psicologia®.

O estudo avaliou 59 adultos (homens e mulheres) com sobrepeso ou obe-
sidade que tinham o objetivo de emagrecer. Os participantes foram rando-
mizados para um dos trés grupos durante 16 semanas de estudo, conforme
descrito a seguir.

| . Grupo abordagem tradicional: treinamento personalizado 2 dias por se-
mana (cardiorrespiratorio + TF) e uma reunido semanal com uma nutri-
cionista que oferecia orientacbes sobre o cardédpio nutricional.

2. Grupo com abordagem para mudan¢a comportamental: treinamento
personalizado 2 dias por semana (cardiorrespiratério + TF), mais 20 mi-
nutos de reunido semanal para mudanga de comportamento direciona-
da para um estilo de vida saudével e orientada por um coach.

2. Grupo-controle: foi avaliado da mesma forma que os grupos anteriores,
mas nio realizou nenhuma das intervengdes anteriores; os participantes
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apenas seguiram as atividades didrias e permaneceram na lista de espe-
ra para o proximo estudo.

Os resultados de 4 meses de intervengdo mostraram que o grupo-con-
trole aumentou o peso, reduziu a forga e nido alterou as demais varidveis ana-
lisadas.

Na comparagdo entre os grupos submetidos a intervengio, o grupo 2
(abordagem de coaching) apresentou resultados mais significativos do que o
grupo 1 (abordagem tradicional), incluindo peso corporal (G2: -4,5 + 3,4 vs.
Gl: -1,1 + 2,7), circunferéncia da cintura (G2: -6,8 + 3,4 vs. G1: -0,42 £ 4,4)
e gordura intra-abdominal (G2: -2,8 + 2,8 vs. G1: -0,84 £ 1,6).

Apds 16 semanas de intervengdo, os trés grupos continuaram monitora-
dos por mais 12 semanas, mas apenas os grupos 1 e 2 mantiveram os resul-
tados.

Os autores desse estudo sugerem que a perda e a manutengio de peso
sdo objetivos de um programa que envolve mais de uma mudanga de com-
portamento e que a utilizagio de teorias psicolégicas para planejamento e
implementagio de novos comportamentos associados i saiide ou a estética
¢ mais eficaz do que o simples fornecimento de informagoes.

Os beneficios que os estudos sobre coaching em salide e bem-estar apre-
sentam vio além da redugio do peso. Qualidade de vida, controle do estres-
se, da ansiedade, da presséo arterial® e da sindrome metabdlica’, melhora de
sintomas depressivos®, de sintomas de cardiopatias® e do consumo de ener-
gia'” e aumento do nivel de atividade fisica’ também sio consequéncias des-
sa ferramenta.

Outro ponto interessante para reflexio é este: a hipertrofia muscular, o
emagrecimento, a melhora ou manutengdo da satide ou o aumentar do con-
dicionamento fisico dependem apenas da prdtica do exercicio fisico?

A resposta, obviamente, é ndo. Dependem do padrio alimentar, da qua-
lidade do sono, dos niveis de estresse e de ansiedade, do programa de exer-
cicios entre outros comportamentos que podem influenciar os resultados.

Entido, sugere-se que o profissional, antes de prescrever o treinamento,
analise o estilo de vida do cliente e aplique as estratégias da psicologia do
coaching para auxilid-lo a mudar e a sustentar comportamentos adequados
aos resultado esperados. Em outras palavras, muitos clientes necessitam mu-
dar mais de um comportamento para atingirem os objetivos pelos quais pro-
curaram a academia.
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Mas o que faz com que as pessoas comecem a mudar? E o que faz com que
as pessoas continuem a avancar e a manter os comportamentos modificados?

TeoRIA PARA MUDANCA COMPORTAMENTAL

Para compreender a mudanga comportamental, é importante entender
os principios do behaviorismo, uma das principais teorias da psicoterapia.
O behaviorismo, endossado por Jonh Watson, Ivan Pavlov e B. F. Skinner,
argumenta que o comportamento humano é determinado pelo meio am-
biente, principalmente por fatores que antecedem o comportamento (a que
se chama, aqui, de gatilhos), bem como pela consequéncia do comportamen-
to (chamada, aqui, de recompensas)™.

Dessa forma, dois tipos de condicionamento sio considerados para mu-
danga de comportamento, segundo o behaviorismo, o condicionamento clds-
sico e o operante™'’,

O condicionamento cldssico de Ivan Pavlov afirma que um comporta-
mento pode ser modificado ao se mudar o estimulo (gatilho). Para ilustrar
essa teoria, Pavlov condicionou cies por meio de um regime no qual, sem-
pre que uma campainha soava, um alimento era liberado para consumo.
Logo, percebeu que, ao soar a campainha, os cdes salivavam (estavam con-
dicionados 4 campainha). Segundo essa teoria, se a intengao ¢ mudar um
comportamento, torna-se necessario mudar o gatilho™,

Ji o condicionamento operante de Skinner € a filosofia segundo a qual o
comportamento é modelado por consequéncias ou recompensas. Dessa for-
ma, quando se recebe algo que se aprecie ou de que se gosta (prazer), apos
determinado comportamento, entio é provivel que o comportamento seja
repetido. Por outro lado, se existe punigio ou lesdo, entio é menos provivel
que o comportamento seja repetido™.

Em termos priticos, os comportamentos habituais apresentam um gati-
lho (algo que induz ao comportamento) e uma ou mais recompensas. Por
exemplo, muitas pessoas, ao se sentirem ansiosas, consomem chocolate. Note
que, nesse exemplo, o sentimento de ansiedade pode ser entendido como
um gatilho que dispara um comportamento (o consumo do chocolate), que,
por sua vez, tem uma consequéncia desejada (recompensa), o prazer.

Entretanto, muitos modelos e teorias para mudanga comportamentais
foram propostos desde entdo. Mais recentemente, o Dr. James Prochaska e
seus colaboradores unificaram as teorias para mudangas comportamentais.
Apds estudar o processo de mudanga usado em todos os principais métodos
psicoterapéuticos que inclufam o behaviorismo, Prochaska et al. verificaram
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que todas essas teorias psicolégicas haviam utilizado processos semelhan-
tes durante épocas diferentes da evolugio da mudanga comportamental.
Nesse momento, Prochaska e DiClemente, em 1983", publicaram um mo-
delo unificador de teorias, por isso chamado de transteérico, para descrever
que a mudanga de comportamento passa por estigios (7 personal).

Apesar de haver diversas teorias da psicologia desenvolvidas para favo-
recer a mudanga de comportamento e a sustentagio de novos, neste livro
di-se preferéncia ao modelo transteérico (MTT), para a discussdo de aten-
dimento, pelo fato de unificar as teorias e fornecer ferramentas de ficil en-
tendimento e grande aplicabilidade na drdua missdo de auxiliar os clientes
a mudarem e a sustentarem comportamentos relacionados aos resultados
desejados em academias.

MODELO TRANSTEORICO PARA MUDANGCA DE COMPORTAMENTO

Como citado anteriormente, 0 MTT prevé que a mudanga e a sustenta-
¢do de um novo comportamento passa por uma progressao, dividida em cin-
co estdgios (Figura 2).

Para entender os estdgios e lembrar-se deles, sugere-se que se pense em
pessoas do proprio circulo social e que apresentam relagdes diferentes com
a prética regular de exercicios fisicos. A pritica regular de exercicio (adesao
a ele) serd utilizada como exemplo para ilustrar os estigios de mudanga, mas
o modelo pode e deve ser aplicado a diversas mudanca de comportamentos
relacionados ao estilo de vida de pessoas que frequentam academias.

Vocé conhece pessoas que ndo se exercitam e nio tém intencido de se
exercitar? Elas estio na pré-contemplagio para prdtica regular de exercicios
fisicos, ou seja, nem mesmo estdo contemplando (desejando) essa prética.

Pré<contemplogdo

Contemplagdo

Manutengdo
FIGURA 2.  Apresentagdo dos estdgios de mudanga, segundo o modelo transteérico.
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O estdgio seguinte é o da contemplagio, que € aquele no qual a pessoa
tem a intencio de se exercitar, mas ndo consegue fazé-lo.

A preparagio é o estigio seguinte de mudanga, no qual a pessoa estd se
preparando para um novo comportamento; no exemplo do exercicio fisico,
seria aquele em que a pessoa se exercita, mas nio com a regularidade adequa-
da, ou seja, a pritica do novo comportamento é eventual, ndo sistematica.

Vocé também deve conhecer pessoas no estdgio de agdo, que sio aque-
las que praticam regularmente o exercicio fisico, porém por menos de 6
meses.

Aqueles que se exercitam regularmente por 6 meses ou mais tempo per-
tencem ao estdgio de manutengdo. Nesse caso, as estratégias serdo dirigidas
para que as pessoas mantenham a pritica regular do exercicio fisico.

Na Figura 3, observa-se que o progresso por intermédio de estigios nio
é linear e, sim, representado por um espiral, porque a maioria das pessoas
comete erros em algum ponto e retorna aos estdgios anteriores. £ comum o
retorno para a contemplagio ou até mesmo para a pré-contemplagio (no
caso da pessoa que sai da academia) antes da obtenc¢ido do sucesso na ade-
sd0 ao exercicio.

Considerando que a mudanga de comportamento ndo € linear e que to-
das as pessoas estiio sujeitas a ter relapsos ou recaidas, uma boa reflexao para

FIGURA 3.  Apresentagdo do modelo ndo linear dos estagios de mudango, segundo o
modelo transtedrico.
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esse momento do conhecimento é: deve-se abordar da mesma forma e usar
as mesmas estratégias de comunicagdo e de intervengio um cliente que estd
se matriculando na academia (na preparagio) e outro jd matriculado e que
pratica, regularmente, o exercicio hd 3 anos (manutengio)?

A reposta é ndo. Evidentemente, um cliente na preparagio precisa de au-
xilio para aumentar a regularidade da pritica do exercicio, enquanto um su-
jeito na manutengio precisa de ajuda para se manter motivado com a priti-
ca regular, bem como para prevenir a recidiva (volta para estdgios anteriores),
tio comum nos estigios de agdo e manutencio.

Para usar esse modelo com sucesso, é preciso determinar, primeiramen-
te, em que estégio se encontra o cliente para um comportamento particular.
O modelo dos estigios de mudanga refere-se a comportamentos especifi-
€0s, ndo a conceitos gerais. Com frequéncia, os clientes estardo em diferen-
tes estigios de prontidio para mudarem diferentes comportamentos.

Por exemplo, um cliente pode estar pronto e motivado para realizar mus-
culacdo (preparagio), mas hesitante e inseguro em se alimentar melhor (pré-
-contemplagao).

Antes de abordar as caracteristicas das pessoas nos diferentes estdgios e
as estratégias especificas a serem aplicadas, apresenta-se um questiondrio
para identificacdo do estdgio de prontidiao para mudanca (Figura 4).

As questdes apresentadas nessa ferramenta podem ser adaptadas  ava-
licio da prontiddo para mudanca de outros comportamentos (p. ex., redu-
¢io do consumo de fast food e doces, melhora do sono, etc.).

CARACTERISTICAS ESTRATEGICAS ADOTADAS PARA DIFERENTES
ESTAGIOS DE PRONTIDAO

A seguir, sdo descritas as caracteristicas dos clientes em cada estigio de
prontidio e as estratégias sugeridas pelo ACSM* e Margarete Moore® para
intervencdo em cada um deles.

Esticio 1

PRE-CONTEMPLACAD

Nesse estigio, encontram-se os clientes que nao possuem intengio de
mudar nos préximos 6 meses. Costumam dizer "eu ndo quero mudar” ou "eu
nio posso mudar”.



10 PRESCRICAD E PERIODIZACAD DO TREIMAMENTO DE FORCA EM ACADEMIAS

ProntidGo para mudanga

Vock eshd acumulande pelo mencs 30 minutos de alividade Fisica de intensidade
na maioria dos dias (5 ou mais) da semona®
I
| |

MNao
Sim
Wocé estd acumulando pelo mencs
Vock tem sido regularmente ofivo
Eﬂmhumdepﬁﬂdudnﬁ;lm i e 3
| |
| | | |
Moo Sim Mao Sim
Voc# pratends 5@ vock esdd 5. vock esid Sa vock maniém
aumeniar sua praticando regularmente alive, | | esse nove hdbilo
prética de atividade fisica mas por mencs por 6 meses ou
atividade Haica? com frequéncia, de & meses, vock mais, vock el
I esié no eslégio 3 | | esid no esigio 4 no eskégio 5
| ]
Mao Sim
Se voch no Sa vock estd
estd pensando pensando
nisso, vocd gald mas ndo
nﬂﬂiﬂ-l atividade
fisica, voc# estd
no estdgio 2
FIGURA 4. Modelo de questiondrios para identificagio do estigio de prontidde para
mudanca.

Em termos gerais, os que alegam que nio querem mudar estio desinte-
ressados na mudancga, enquanto aqueles que alegam que ndo podem estio
deprimidos ou pouco motivados com a mudanca, pois ndo acreditam que
tenham um problema.

Quando um cliente procura o educador fisico na academia, é improvivel
que ele esteja nesse estigio em relacdo ao exercicio, mas é provével que es-
teja em relagio a outro comportamento relacionado ao resultado desejado.

CARACTERISTICAS GERAIS DE PRE-CONTEMPLADORES

Contras > pros (as barreiras para mudanca sio maiores que o beneficios).
Defensivos.

* Resistentes.

Representam 30 de 85% da populagio com risco.

* Fizeram poucas tentativas de mudanga ao longo da vida.

* Menos propensos a acreditar que podem mudar seu comportamento.
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ESTRATEGIAS PARA AVANCAR PARA O PROXIMO ESTAGIO

As estratégias devem ser cognitivas, ou seja, o cliente precisa tornar-se mais

informado e menos resistente & mudanga. Para isso, pode-se auxilii-lo a:

Aumentar o nivel de informacdes sobre os beneficios do exercicio (au-
mentar os prés).

Ser tocado emocionalmente (efeitos desse comportamento).

Entender como seu comportamento pode afetar os outros (p. ex., filhos
e esposa).

Falar com pessoas que apresentem comportamentos semelhantes, pois a
experiéncia de outras pessoas sobre 0 mesmo comportamento pode in-
fluenciar positivamente a sua intengio.

DiReTRIZES PARA INTERVENCOES

Providenciar videos, artigos, livros e web site.

Fornecer informagdes sobre o comportamento de risco.

Refletir sobre tendéncias da sociedade (programas de televisdo, ciclovias,
academia na praca etc.).

O profissional deve mostrar empatia.

Evitar palestras e confrontos.

Nio tentar mové-los para acdo.

Mudanga é diferente de agao — mudanga significa progresso para o estd-
gio de contemplagio.

Intervengoes devemn ser menos intensivas.

Viérios contatos breves sio Gteis.

O objetivo é engaji-lo no processo de mudanga.

EstAcio 2

CONTEMPLACAD

Neste estdgio, os clientes tém a inten¢io de mudar nos préximos 6 me-

ses. Costumam dizer “eu posso” ou “eu poderia’”

Nesse estdgio, os individuos estao perfeitamente cientes de que a mudan-

¢a de determinado comportamento poderia beneficid-los. Estio se tornan-
do mais insatisfeitos com as consequéncias de nio realizarem a mudanga.
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No entanto, eles terio de solucionar sua ambivaléncia antes de suas agbes
obterem sucesso.

CARACTERISTICAS GERAIS DE CONTEMPLADORES

Prés = contras (os beneficios da mudancga sio equivalentes as barreiras).
Nio tem um motivador forte.

Nio compreendem as barreiras.

Nio tém estratégias para superar as barreiras ou para iniciar o novo com-
portamento.

Falta de compromisso.

Falta de confianga de que podem sustentar a(s) mudancga(s).
Representam de 10 a 50% da populagio com algum risco associado a saii-
de.

Pessoas que pensam na mudanga, mas nio se comprometem em entrar
em acio.

Podem ficar presos nesse estdgio por anos — “contemplagio cronica’.
Comegam a usar os processos de mudanca.

Nio estio prontos para programas de agoes orientadas.

ESTRATEGIAS PARA AVANCAR PARA O PROXIMO ESTAGIO

As estratégias na contemplagio também devem ser cognitivas, ou seja, o

cliente precisa tornar-se mais informado e menos resistente & mudanga. Para
isso, é possivel auxilid-lo a:

Aumentar a quantidade dos prés (beneficios) de se iniciar o novo com-
portamento.

Reconhecer ambivaléncia para reconhecer os contras.

Contrariar ou desafii-los.

Focar na resolugio de problemas.

Imaginar como seriam a vida e os ganhos que teria se aderisse ao novo
comportamento.

Estabelecer um compromisso verbal.

DIRETRIZES PARA INTERVENCOES

Fornecer videos ou artigos que retratem os efeitos dos problemas nos ou-
tros.
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* Orientar o cliente a iniciar com pequenos passos (comecar a tomar leite
desnatado ou caminhar por 10 minutos didrios).

* Usar histérias, testemunhos, imagens, videos e metéforas que podem
evocar emogdes positivas sobre os beneficios do novo comportamento.

* Inspirar esperanga e emogio sobre a perspectiva de mudanga.

* Ler, ouvir e assistir a videos sobre o comportamento problema.

* Usar imagens de pessoas que atingiram seus objetivos, mostrando como
eram e como ficaram.

* Usar testemunhos e casos de sucesso de pessoas que mudaram.

* Desenvolver senso de esperanga e otimismo.

* Estimular contratos e compromissos verbais e publicos, ou seja, encora-
jar o cliente a falar para alguém que ird mudar.

EstAGio 3
PreparaCAO

Neste estdgio, os clientes tém a intencdo de mudar nos préximos 30 dias.
Costumam dizer “eu mudarei”.

Nesse estigio, os motivadores sdo definidos e poderosos e os sentimen-
tos de ambivaléncia foram essencialmente controlados. Em geral, o cliente
deseja experimentar o novo comportamento e pode mudé-lo em seguida.
Porém, o limite entre esse estdgio e o proximo ndo estd claro. E muito co-
mum os clientes avangarem e recuarem entre fazer o planejamento (que deve
ser realizado nesse estigio) de fazer algo rotineiramente e sua execugio real.
E o estdgio mais comum de pessoas que procuram academias. E comum en-
contrar clientes desse estigio que nem sempre comparecem ou que subita-
mente “somem” da academia.

CARACTERISTICAS GERAIS DE CUENTES NA PREPARACAO

* Conhecem suas motivacoes, as barreiras e as possiveis solugoes.
* Prés > contras.

* Tém um plano ou objetivo.

* Comegam a dar os primeiros passos.

* Sao decisivos.

* Apresentam-se mais confiantes, mas tém medo do fracasso.

* Participam de programas.

* Representam 5 de 35% da populagio com risco.
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ESTRATEGIAS PARA AVANCAR PARA O PROXIMO ESTAGIO

Diferentemente dos estdgios anteriores, na preparacio, as estratégias de-

vem ser comportamentais, ou seja, o cliente precisa planejar e iniciar os no-
vos comportamentos. Para isso, é possivel auxilid-lo a:

Usar metas smart (descritas na sequéncia deste capitulo).

Encorajar a mudanga.

Focar e desenvolver um plano efetivo com passos corretos e com data de
inicio determinada.

Fornecer prémios, suporte e reconhecimento.

DiRETRIZES PARA INTERVENCOES

Fortalecer compromissos.

Falar para outros de seu compromisso.

Oferecer opgdes para substituigoes de exercicio (no dia em que nao pu-
der ir a academia, o que pode fazer para substituir o exercicio?).
Fornecer apoio e reforgo positivo.

Identificar outras fontes de apoio (pessoas).

Fazer o cliente imaginar como ele estard no futuro (uso de imagens tan-
to do cliente como de outros).

Dar feedback por meio de testes e avaliaches.

Apoiar pequenas mudancas.

Identificar crengas problematicas.

Substituir pensamentos negativos por positivos para encontrar mais al-
ternativas positivas (p. ex., "eu ndo quero viver desse jeito para sempre”).
Evitar situagoes e lugares tentadores.

Usar lembretes sobre os beneficios da mudanca e sobre o que foi plane-
jado (p. ex., colocar o celular para despertar na hora de tomar dgua quan-
do se objetiva aumentar o consumo de dgua).

EstAGio 4
Acio

Neste estdgio, os clientes mantém o comportamento desejado, regular-

mente, por menos de 6 meses. Costumam dizer “eu fago”.
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Esse estdgio € o mais atarefado, pois as pessoas estdo se concentrando e
trabalhando muito intensamente para praticar o novo comportamento. Aper-
feicoando-o e incorporando-o, consistentemente, em suas vidas.

Na acdo, existe grande risco de recuar ao estégio de preparacio, pois es-
tabelecer um comportamento novo e sauddvel ndo € ficil, por isso as técni-
cas para evitar que isso ocorra ou para recuperar-se e aprender com base
nessa ocorréncia sio extremamente importantes.

CARACTERISTICAS GERAIS DE CUENTES NA ACAO

* Estao alcangando suas metas com um indice préximo a 100%.

* Maior risco de recaida nos momentos de angiistia, caso as metas sejam
inapropriadas (usar metas smart) ou de que o estigio de preparagio te-
nha sido negligenciado.

* Sofrem muitas tentagées para recaidas.

ESTRATEGIAS PARA AVANCAR PARA O PROXIMO ESTAGIO

As estratégias devem ser comportamentais, ou seja, o cliente precisa plane-
jar e iniciar os novos comportamentos. Para isso, é possivel auxilid-lo a:

* Usar metas smart.

* Utilizar estratégias cognitivas se forem necessdrias (p. ex., se a pessoa nio
estd conseguindo cumprir a meta).

* O principio bdsico é aumentar a autoeficécia (crenga que o cliente tem
que poderd sustentar o novo comportamento).

* Prevenir recaida.

* Fazer uso de réguas (Figura 5)— perguntar ao cliente qual o “grau de con-
fianga” para alcangar sua meta.

0 1 2 2 4 5 & 7 8 2 10

Menhum Boixo Moderadamente alic Muito alis
FIGURA 5. Modelo de régua.
DiRETRIZES PARA INTERVENCOES

* Usar lembretes.
* Mudar rotinas.
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* Planejar com antecedéncia.

* Autorrecompensa ao atingirem as metas.

* Elogiar (cuidado com elogios exagerados).

* Reconhecer os beneficios de seu esforco (p. ex., apds a reavaliagio fisica).
* Dar feedback e reforgo positivo.

* Oferecer apoio.

* Estimular o cliente a encontrar outros apoios.

EstAGio 5
MANUTENCAO

Neste estigio, o cliente estd realizando um comportamento sauddvel por
6 meses ou mais. O comportamento se tornou um hébito, de modo que o clien-
te estd extremamente confiante em manté-lo. Costuma dizer “eu ainda faco”.

A confianga excessiva, o estresse e as emogoes negativas sio capazes de
produzir “deslizes” durante o estigio de manutengio. Se forem reconheci-
dos rapidamente, vocé poderd proporcionar o apoio necessdrio para preve-
nir os deslizes.

CARACTERISTICAS GERAIS DE CLENTES NA MANUTENCAOD

* Possuem menos tentagoes.
* Sdo mais confiante.
* Possuem alto risco de recaida em situagdes de angistia.

ESTRATEGIAS PARA AVANCAR PARA O PROXIMO ESTAGIO

* Encorajar o cliente a ter um novo motivador.

* Focar na prevengio da recaida.

* Consolidar ganhos.

* Aumentar a autoeficicia.

» Melhorar as habilidades de enfrentamento.

* Estratégias para lidar com a angustia (apoio social, atividade fisica e re-
laxamento).

* Pensar de modo positivo.

* Recompensar.

* Encorajar o cliente a ajudar outra pessoa a mudar o comportamento, ou
seja, incentivar outros.
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Apesar de haver estratégias diferentes para cada estdgio, existe uma in-
terveniente que é comum a todos os estagios, que, apesar de ser mais fre-
quente nos primeiros estigios, pode ocorrer em qualquer momento de um
processo de mudanga ou manutengio de um novo comportamento. Sio co-
nhecidas na ciéncia do exercicio como barreiras da mudanca (contras).

No roteiro de caracteristicas de pré-contempladores é comum encontrd-
-los com os contras (barreiras) maiores do que os prés (beneficios conheci-
dos em adotar um novo comportamento). Entre as estratégias sugeridas para
aumentar o grau de motivagio do cliente com o novo comportamento, su-
gere-se aumentar os prés da mudanga. Na contemplagio, é comum haver
um nivel de consciéncia maior, com os prés iguais aos contras, Nesse esti-
gio, recomendam-se algumas estratégias para diminuir os contras e conti-
nuar aumentando os prés.

A principal estratégia para o cliente decidir que adotar o novo compor-
tamento é melhor para o seu objetivo é aplicar o balango decisério. Ferra-
menta na qual se eleva o nivel de consciéncia do cliente sobre prés e con-
tras. Essa ferramenta é muito Gtil quando o cliente inicia o programa de
exercicios na academia, mesmo que ele esteja na manutencio da prética re-
gular de exercicios fisicos.

CoMO USAR O BALANCO DECISORIO?

Passo |

Pedir para o individuo listar na esquerda todos os beneficios que ele pode
usufruir ao realizar exercicios fisicos de forma regular (deve-se ajudi-lo a
pensar nos beneficios do exercicio).

Passo 2
Em seguida, deve-se pedir para ele listar as barreiras ou os desafios que
ele pode enfrentar para frequentar regularmente a academia.

Passo 3

Apés a listagem, é necessério pedir para ele atribuir um nivel de impor-
tincia que cada pré e contra tem em sua vida (colocar uma nota de 0 a 10
do lado direito de cada coluna ou usar uma régua, descrita anteriormente
neste capitulo).

Passo 4
Por fim, deve-se pedir para ele somar os valores na tltima linha.
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TABELA 1.  Sugesito de ferramenta - balango decisério

Prés vs. | Contras

Item Importéncia Item Importéncia

Total de prés Resulianie da Total de coniras Resultante da
0mMa FOMa

Ao finalizar as somas, ele poderd comparar prés e contras e elevar o ni-
vel de consciéncia sobre a importincia da prdtica regular de exercicios fisi-
cos, aumentando a probabilidade de se sentir motivado.

COMO AUXILIAR OS CLIENTES A SUPERAREM AS BARREIRAS PARA
ADESAO AO EXERCiCIO?

Nio basta que o cliente liste as barreiras, é extremamente necessirio que
ele planeje estratégias especificas para cada barreira prevista ou sempre que
uma barreira surgir saiba como superé-la, tornando-o mais confiante de que
sustentard o novo comportamento. As barreiras sio desmotivadores poten-
tes para adesdo ao exercicio e, consequentemente, os maiores fatores para
evasdo de academias.
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A Tabela 2 apresenta uma série de estratégias sugeridas pelo AC5M para
superagio de barreiras pessoais, sociais ou ambientais'.

TABELA 2.  Descricho dos estratégios para superagdo de barreiras [pessoais, sociais e
ambientais) para odesdo oo exercicic fisico

Estratégias

Pedir poro o cliente documentar como tem usado seu fempo
durante 1 semana e identificar espacos em que ele possa
incorporar o exercicio

Encorajé-lo a utilizar ransportes relacionados com
afividode fisica e fozer escolhos segundo um estilo de

vida ativo (p. ex., ondar de bicicleto até o trabalho e subir

)
icar que distribuir otividedes em curtos de
Explwmn minutos nl:nduum] p-a;“ m‘lﬁquxmh
uma atividode de longa duragdio

Folta de molivacio

Discutir com o cliente as razdes pelas quais ird se exercilar
Encorajar o cliente a ulilizar ias de
aufomonitoramento, come controle de estimulo [gatilhos),
para que focilite o obtengdo de um estilo de vida afivo
Ajudar o dliente a enconfrar afividodes com as quais eles
sintam prazer enquanio as execulo

Falta de energia

Discutir com o cliente sobre os beneficios do exercicio,

induindo o aumento de energio

Perguntar a ele em qual periodo do dia é possivel realizar

consistentemente o3 exercicios

Discutir sobre a alimentogfio pora assegurar que o cliente
umﬂ;iupummdimmwci:in M

Encorajd-lo o em astralégios, como ir direlo

trabalho para a mﬁu

Falta de canhecimento sabre o
exercicio

Utilizar “momentos de ensine” duranie o treino do cliente

para oumentar seu conhecimento sobre os conceitos filness
Compartilhar nos murais da ocodemia ou em redes sociais
informacBes relativas oos beneficios da prética regular do
exercicio

Mao gostar de suar ou realizar
exercicios vigorosos

Encorajar o cliente a se exercitar por um periodo maior sob
.ﬁnugim‘ ele tenha entendido itar

rar an S8 Exarc am
nmﬁ;rmhﬁﬂndlhrhﬂpﬂd-prz:ﬁhﬂcmﬁ
Enmamrudimmhtmﬂcim i
Integrar, aos poucos, exercicios dumidudu oo
programa do cliente para construir, intrinsecamente, a

Il u m F.l -

frontinua)
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TABELA 2.  Descricdo dos estratégios pora superacdo de barreiras |pessoais, sociois e
ambientais) para adesdo ao exercicio fisico [continuogdo)

Barreiras Estratégias
Barreiras fisicas (p. ex., #qudum cliente o aumentor a quantidade de exercicios
abesi , doencas ou

istentes ou

iscutir com o cliente sobre os benelicios do exercicio, uma
vmu;dgwns barreiras fisicas podem vir acompanhadas de
Desenvolver metas e elaborar um plano para afingi-las

rmbml-ﬁgcm B, Enh'l:lnr mudancas bi :m- afetar a

velhice) progromas om de acordo com as necessidades do
dmaugn'&-mu um mmhﬂg‘mﬁbnm&rm
Mé imagem corporal Discutir os beneficios do exercicio sobre a dimensdo

p:mléglmninbmumﬁdn quando em oposiclio & perda/

2 rndlmhucﬁnimuh-rrmhlirl:mplmmrﬁn

hurmmluurm qualidades,

mdu atribuicBes fisicas e ndo m:::u
Utilizar estratégias para consiruir a autcestima do cliente

Motivogio extrinseca Clientes com mefas extrinsecas podem se desencorajar pela
falto de mubndmnubrmr—umplmmlu unnmqm
sejam atingidas. E importante ajudélo o

motivagho infrinseca pelo exercicio

Deve-se fazé-lo tomar consciéncio sobre o eficacia de longo
duracdo dos metos infrinsecos quando comparada & eficdcio
de curta duragBio das melas exdrinsecas, como a perda de

peso
Mds experiéncias com Discutir com o cliente sobre as mds experiéncias passadas
exercicios no passado antes de comecar o programa de treinamento

Consideror cada experiéncia ruim relotoda pelo cliente,

roa rar que o programa e as metas dardo suportke
deﬂm da autoestima

Medo de se machucar Rdchrmdmhaﬁpmhmawﬁwmbmm
credenciais de todos os profissionais envolvidos (p. ex.,
equipe multidiscipli dl

Comunicor-se com o mgnlungndabﬁnnpmgm
de treinomento

Avancar lentamente no programa de reinamento, conforme
aumento do nivel do condicionomento fisico

SOCIAIS

Fomilia, amigos, trabalho e Encorajar o cliente o ter uma séria discuss@o com familiores

obrigoctes & amigos proximos LT e seus objelivos
Ensind-lo a acessar o suporte social tangivel de que poderd
necessitor dissipar as obri

Discuta mprioﬁd:iugﬂpummupnumniduﬂiﬁn?
ummﬁmmmsqumsm sho autsimposias (p.
ex., dizer “sim” puruludunmcEﬁ:pudt}
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Descricdo das esirotégios paro superogdo de barreiras [pessoais, sociais e

ambientais) para adesBo oo exercicio fisico [conlinvagdo)

Estratégias

Falla de apoio social

Mwﬂndunﬂhmhmh
mudnpuungkm

Enwuprudmhulrmﬁnndllcuu&umhmlw
il g o e

=] ol
P s i Dot Reol vl o e,
muugunrmu.pmh
Ajude-o a identificar atividodes que ele
familiares e ami {pu:.ahwﬁudz m&rm'hu‘n
@ o8 amigos
Os
d.m'mmwm;:
ser consciente 5 enire as de
homens e mulheres. Dma—seap.n:lm'ad‘mna -
estratégias superar as barreiras que estejom
nmfdummp;luuhhdnwdunm:ma

AMBIENTAIS

Folta de acesso o programas e
estruturos [custo e estruturas)

Dor oo diente ideios de transporte relacionodos o atividode

fisica, mlud:vﬂnunhwdudmmurlm,m q!.:ul&
utilizor fora do sesséo de treino

muradmpummm“nﬁ::u

comporfamento em 00s exercicios, ensina

inclusive, sobre como evitar recoidas

Mudﬁ-luuhrmr-ﬂ interessodo em buscor oportunidodes

de exercicios gratuitos na comunidade

Oferecer opedes de videos de exercicios que possam ser

utilizodos em casa

Questdes de nca (falia
. calounlo, faa o cickii,
seguranga nas ruas)

Ajudar o cliente o identificar parques ou lugares ranquilos
em que possa realizar seus exercicios

Usar estratégias sobre acesso social para ajudar o cliente a

recrutar amigos @ familiares para se exercitarem com ele

Dhﬁmllihdlmpumﬁmnﬂm;pﬂm que ele

possa fer em COSO e prescrevo exercicios que possam ser
mdumdmmnalns

Mau tempo

Ensinar o dliente a criar um plano “B*, assim ele terd planos
de suportes em caso de adversidades

Ensind-lo como jor em relocBo ds mudancos de
tempo. Discutir com sobre vestimenta opropriodo e
temperaturas extremas

Falta de estrutura para banho

Oferecer oo cliente atividades de baixa intensidade que
possam ser realizodas em curto periodo de tempo
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USANDO A ABORDAGEM DE COACHING PARA ATENDIMENTO
ACOLHEDOR E FIDELIZADOR DE CLENTES

Na Tabela 3, podem-se observar as principais diferengas entre a aborda-
gem de especialista e a nova proposta de abordagem, fundamentada na psi-
cologia do coaching (coluna da direita)'.

TABELA 3. Comparagio enire a abordagem tradicional (obordagem de especialisia) e

abordagem usada em coaching
Abordagem tradicional Abordagem de coaching
Autoridade Parceiro
Instrutor,/educador Facilitador de mudanca
Sente-se responsavel pela soide do diente Cliente & responsével pela prépria salde
Define o agenda do cliente Esclarece a agenda do cliente
Resolve problemaos Promove possibilidodes
Foco no que estd errado Foco no que eskd correlo - apoio
Tem as resposhas Auxilia o dliente a buscar a resposta
Interrompe se o cliente foge do tépico Aprende com a histéria do cliente
Trabalha mais do que o cliente - foz pelo Cliente trabalha 180 dure quanto o
cliente ssional
*Lula” com o diente “Danga” com o cliente — estd junto e sem

|

A principal vantagem das abordagens € que, no processo de coaching, uti-
lizam-se as teorias da psicologia para estabelecimento e fortalecimento da
parceria (relacionamento) entre cliente e profissional, de forma que o pro-
fissional foca nos pontos fortes do cliente para facilitar a mudanga, dimi-
nuindo a resisténcia de suas abordagens.

Enquanto a abordagem tradicionalmente usada em academias e treina-
mento personalizado difere-se desse contexto por utilizar julgamento dos
comportamentos (certo e errado). Consequentemente, o foco da mudanga
€ melhorar os comportamentos errados (pontos fracos) e, como consequén-
cia, € comum o cliente justificar e esconder seus erros, “"defender-se” do pro-
fissional e ndo avangar nos estigios de mudanga.

Clientes de academias e treinamento personalizado precisam de um pro-
cesso educativo e de lideranga que os motive e os encoraje a mudar, que au-
mente sua autoconfianca, que os ajude a encontrar estratégias para superar
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as dificuldades e conquistar autonomia para a incorporagio e a sustentagio
de comportamentos relacionados a saide e & estética.

Caso nido se mude a abordagem oferecida ao cliente, o quadro atual de
adesdo ao exercicio serd dificil de ser modificado, o que indica que apenas
20% das pessoas que iniciam programas de exercicios fisicos conseguem per-
manecer por mais de 1 ano engajados nessas atividades™.

De forma geral, a abordagem sugerida neste capitulo busca:

* Aumentar a autoconsciéncia e o autoconhecimento.

* Aumentar a autorresponsabilidade.

* Adquirir novos conhecimentos e habilidades.

* Mudar e sustentar novos comportamentos.

* Aumentar a satisfagio com a vida.

* Aumentar a autoeficicia.

* Desenvolver o sentido de propdésito e o significado da vida.
* Conquistar o melhor estado pessoal.

Na abordagem em coaching, o ponto que determina o sucesso do proces-
so € o relacionamento estabelecido entre cliente e profissional®.

O relacionamento em coaching é determinado pelo nivel de confianca
que o cliente possui no profissional, e este nivel é determinado pela crenga
que o cliente terd na habilidade do profissional ser:

* Benevolente.
* Honesto.
* Competente.

Sabendo que o nivel de confianga que o cliente possui pelo profissional
¢ o ponto central para uma abordagem facilitadora de mudangas, a préxima
questdo € descrita a seguir.

CoMO CONQUISTAR CONFIANCA DOS CLIENTEST

Hammerness e Moore recomendam que os profissionais adotem os se-
guintes comportamentos para estabelecimento de confianga e aumento do
vinculo com seus clientes:

* Assegurar consideragtes incondicionalmente positivas.
* Mostrar empatia.
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* Ser um modelo humilde.

* Desacelerar.

* Prometer menos e entregar mais.

» Ser confidencial (a confidencialidade é erucial).
* Ser auténtico.

* Ter atengdo plena no que o cliente diz.

Além desses comportamentos sugerido pelo ACSM, existem trés habili-
dades em coaching que sdo essenciais e podem ser adotadas por profissio-
nais que trabalham em academias ou com treinamento personalizado para
facilitar o processo de mudanca de seus clientes, sdo elas:

* Escutar com atengio plena (escuta ativa).
* Realizar perguntas abertas.
* Realizar reflexdes perceptivas.

ESCUTAR COM ATENCAO PLENA

Esta, possivelmente, é a habilidade mais importante para a construcio de
confianga e relacionamento. Adicionalmente, é o elemento mais importan-
te para melhorar a qualidade da comunicagio entre profissional e cliente.

Trata-se da habilidade extremamente importante de ouvir sem julgar, ou
seja, envolve "silenciar” os pensamentos para prestar plena atengdo no clien-
te. Envolve ouvir o que nio € dito, incluindo as melhores experiéncias, os va-
lores fundamentais, sentimentos, desafios (barreiras), medos, hdbitos e cren-
¢as, entre outros. Além disso, escutar com atencio plena é fundamental para
superar a intuigdo e gerar melhores perguntas e reflexdes evocativas. E
importante ndo s6 ouvir os fatos (escuta cognitiva), mas também os sen-
timentos e as necessidades por trés dos fatos (escuta afetiva).

Ouvir tudo o que alguém estd dizendo, com consciéncia e sem julgamen-
to, é a grande marca do coaching. Entretanto, quando profissionais se dis-
traem durante uma conversa com seu cliente, o relacionamento pode ser
abalado.

Muitos clientes aceitam esse baixo nivel de foco e engajamento, porque
é o comportamento mais comum na cultura moderna. Clientes também de-
vem ser estimulados a desenvolver atencio plena, conhecido como mindful-
ness, que € uma forma de se libertar do "piloto automatico” e das emogoes
do nicleo de ansiedade, tristeza e raiva.
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Ao prestar atencdo plena aos préprios pensamentos, sentimentos, com-
portamentos e ambientes sem julgamento ou condenagio, é possivel ter cons-
ciéncia da experiéncia do que estd acontecendo de fato ao proprio redor e
em cada um durante aquele momento. Isso permite tomar decisdes cons-
cientes sobre novas direcoes'?,

O estado de humor dos clientes, emogdes, tons, energia, linguagem corpo-
ral, hesitagdes e estimulagdo fornecem pistas importantes. Ouvir as tendén-
cias e os padrdes repetidos de comportamentos oferece indicios importantes.

A seguir, constam algumas dicas rdpidas para escuta ativa:

* Nio pensar sobre o que se vai dizer até que o cliente tenha dito a Gltima
palavra do seu pensamento.

* Pausar depois de o cliente ter falado.

* “QOuvir” as emogdes, bem como os fatos.

* Nio interromper (apenas em momentos raros e extremamente necessa-
rios, por exemplo, quando o cliente sair do assunto).

* Repetir o que o cliente disse para confirmar se a informacéo foi compreen-
dida (parafrasear).

* Entdo, escutar com atencdo plena é uma habilidade que deve ser treina-
da e desenvolvida para o atendimento de alta qualidade™.

PERGUNTAS ABERTAS

Para permitir que clientes se abram para que suas histérias possam ser
exploradas, ¢ importante fazer perguntas abertas. Perguntas abertas, por um
lado, provocam respostas narrativas longas. Por outro, as perguntas fecha-
das provocam respostas curtas e pouco explordveis**",

Usar “o que” e “como’, muitas vezes, é a melhor maneira de incluir per-
guntas abertas no trabalho, porque, por um lado, encoraja o cliente a contar
histérias. Histdrias estimulam as pessoas a mudarem.

Por outro lado, usar “porqués” nas perguntas, na maioria das vezes, nio
é tdo 1til, porque induzem o cliente a realizar uma anélise, em vez de con-
tar historias. Também provoca resisténcia, pois pode sugerir julgamento.

Por exemplo: perguntando “por que vocé ndo veio i academia durante a
semana toda?”

Ao invés de usar o “porqué” e obter a resposta ripida, poderia-se dizer:
“conte-me como foi sua semana’.
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Neste segundo exemplo, pode-se notar que a auséncia na pritica do exer-
cicio surgird na histéria que, provavelmente, apresentard outros elementos
importantes, como as barreiras (o porqué), os sentimentos de ter se ausen-
tado, a relagdo com o trabalho e ambiente etc.

Uma dica interessante é mudar de assunto e retornar a ele em outro mo-
mento quando se perceber que o cliente evitou responder ou nio foi autén-
tico em sua resposta. Se isso acontecer de forma consistente a respeito do
mesmo assunto, pode-se compartilhar essa percep¢io com o seu cliente sem
julgamento. Aceitar a decisido do cliente sobre o que conversar é um com-
portamento comum de coach.

EXEMPLOS DE PERGUNTAS ABERTAS

* Qual a sua opinido sobre exercicio fisico?

* Qual a sua melhor experiéncia com dieta?

* O que vocé espera do nosso programa de treinamento?
* Como seria sua vida se vocé conquistasse esse objetivo?
* O que serd necessdrio para vocé chegar a essa meta?

* O que vocé pode aprender com isso?

REFLEXOES PERCEPTIVAS

Realizar reflexdes perceptivas ¢ uma 6tima forma de se ouvir, com base
na percepgio de outra pessoa, pois trata-se de um processo mais provoca-
dor e transformador e tem o propdsito de evocar emogdes e ideias que au-
xiliem o cliente no processo de mudancga.

EXEMPLOS DE REFLEXAD PERCEPTIVA

Cliente: “estou ansioso para estabelecer uma meta de corrida, porque eu
nio corro desde o colegial, mas eu costumava me divertir muito naquela
época’.

Profissional: "vocé estd me dizendo que se lembra de se divertir corren-
do e que estd ansioso para sentir dessa forma novamente?”,

QOutro exemplo:

Cliente: “eu ndo vim para a academia, porque fiquei com muita pregui-
¢a depois que choveu”,

Profissional: “vocé estd me dizendo que a chuva te desmotiva a vir para
a academia e, por isso, ela é uma barreira?”.
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Em resumo, as reflexdes perceptivas auxiliam o cliente a ouvir o que dis-

se, mas do ponto de vista de uma outra pessoa. Pode ser importante para ex-
plorar ambivaléncia e aumentar a autoconsciéncia.

FERRAMENTAS ADICIONAIS PARA UM OTIMO RELACIONAMENTO

Ser positivo sempre.

Ser bem humorado e divertido (sem excessos).
Acreditar no cliente sempre.

Solicitar ideias e sugestoes do cliente.

Este capitulo apresentou algumas ferramentas usadas em coaching para

que o profissional possa ir além da prescrigio precisa do TF. A intengio des-
te capitulo foi apresentar uma nova visio sobre atendimento na musculagio
e, sobretudo, a necessidade de o profissional que trabalha com TF especia-
lizar-se em comportamento humano para contribuir para seus clientes in-
corporarem e sustentarem comportamentos sauddveis e adequados a seus
objetivos.

A partir do préximo capitulo, serao abordadas a prescricio e a periodi-

zagdo do TF em academias.
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OgJETIVOS

* Apresentar o conceito de for¢ca muscular.

* Apresentar os conceitos das diversas formas de manifesta¢io da forca mus-
cular (forga méxima, forga hipertrdfica, resisténcia de forga e forga ex-
plosiva).

* Compreender as principais adaptacdes neuromusculares ao treinamen-
to de forca.

* Discutir o processo de adaptacio neural ao treinamento de forga.

* Discutir o processo de hipertrofia muscular.

* Apresentar as evidéncias cientificas relacionadas ao efeito do treinamen-
to de for¢a sobre as principais vias biomoleculares de sinalizacio envol-
vidas na sintese proteica.

* Listar e conhecer os principios basicos para a prescricio do treinamen-
to de forga.

* Discutir o fundamento dos principios da adaptacio, sobrecarga progres-
siva, acomodagéo, especificidade, variabilidade, manutencio, reversibi-
lidade, conscientizacdo e individualidade.

* Relacionar os principios do treinamento e suas teorias a elaboragio de
programas de treinamento de forga.

PavLavras-cHave: forga muscular, forga méxima, forga hipertréfica, forca ex-
plosiva, resisténcia de forga, adaptagbes neuromusculares, adaptagdes neu-
rais, hipertrofia muscular, hipertrofia sarcoplasmatica, hipertrofia miofibri-
lar, biologia molecular, principios do treinamento de for¢a muscular.

INTRODUCAO

Antes de explorar a prescri¢io do treinamento de forga (TF), é preciso
entender alguns conceitos e caracteristicas desse tipo de treinamento. Des-
se modo, a primeira pergunta a ser feita é a seguinte:

O QUE £ FORCA MUSCULAR?

Classicamente, forca muscular pode ser definida como a superagio de
uma dada resisténcia pela contracio muscular'. De acordo com Komi?, for-
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¢a muscular é a for¢a ou o torque maximos que um musculo ou um grupo
muscular pode gerar em velocidade especifica ou determinada.

Knuttgen e Kramer® apresentaram um conceito que tem gerado muitas
discussdes, porque ele caracteriza a for¢a como a quantidade maxima de
tensao que um musculo ou um grupo muscular pode produzir em um pa-
drio especifico de movimento realizado em determinada velocidade. Entre-
tanto, observa-se que, diante de uma certa carga, para que um sujeito rea-
lize um movimento completo no supino, por exemplo, sdo requeridos
diferentes niveis de tensio, sendo que mesmo nos dngulos do movimento
em que se exerce menor tensio também pode haver um trabalho de forga.

Apos o esclarecimento sobre o conceito de forgca muscular, serdo com-
preendidas suas formas de manifestacio.

FORMAS DE MANIFESTACAO DA FORCA MUSCULAR

A forga é uma capacidade fisica que pode se manifestar na forma de for-
¢a absoluta, forga mdxima, forga hipertréfica, resisténcia de forga ou forga
explosiva (rdpida ou poténcia).

Forca absoluta: E a mdxima quantidade de forga que um misculo pode
gerar quando todos os mecanismos inibitérios e de defesa sdo removidos.
Em geral, ela ocorre em situagdes extremas, principalmente em emergén-
cias, hipnose ou mediante auxilios ergogénicos®.

For¢a mdxima: E a quantidade mdxima de tensio que um musculo ou
um grupo muscular pode gerar durante uma repeticio em determinado exer-
cicio. E também a for¢a mdxima gerada por uma contragido muscular, po-
dendo ser desenvolvida por meio de agdes concéntricas, excéntricas e iso-
métricas®. O meio mais utilizado para se avaliar a forca méxima em aparelhos
de musculagio convencionais é o teste de uma repeticio mixima ou 1RM?*

Treinamento de forga para hipertrofia muscular: Ji é bem conhecido
o fato de que o TF induz a hipertrofia muscular. Esse processo de aumento
de massa muscular é caracterizado, em resumo, pelo aumento de proteinas
contriteis no misculo, sobretudo na musculatura esquelética® (maiores in-
formagdes sobre hipertrofia muscular serio abordadas no Capitulo 2). Em
dois estudos publicados recentemente, Coffey e Hawley’ e Spiering et al.?
reuniram evidéncias cientificas sobre as alteragdes e as adaptagoes das vias
intracelulares do miisculo esquelético apds a realizagdo do TF e concluiram
que o estimulo mecinico é o responsével pela ativacio das vias moleculares
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que resultam na hipertrofia muscular. Além do estimulo mecanico, serdo
abordados também os estimulos nutricionais e hormonais no Capitulo 6.

Resisténcia de forga: E a habilidade de manter a producio de forga por
um tempo prolongado ou durante muitas repeticbes em determinados exer-
cicios. E uma manifestagio da forga importante para que a pessoa tenha
capacidade fisica para realizar as tarefas do dia a dia. Também contribui
substancialmente para modalidades como lutas, ciclismo, natacio e fisicul-
turismo®,

Forga explosiva: E o produto da forga e da velocidade do movimento [po-
téncia = (for¢a X distincia)/tempo]®. Também é considerada a habilidade de
movimentar o corpo e/ou um objeto no menor periodo de tempo. De modo
geral, esse termo é conhecido como poténcia muscular. E uma forma de ma-
nifestacdo da forca determinante para vérias modalidades esportivas, como
arremesso de peso, lancamento de dardo e salto em distincia, e para idosos
que apresentam lentificacdo dos movimentos*'°,

Esses diferentes trabalhos de forga podem ser incluidos no mesmo pro-
grama de treinamento. Para isso, recomenda-se que a periodizagio seja uti-
lizada. Para mais detalhes sobre periodizacdo do TF em academias, ver Ca-
pitulo 5.

CoMO OCORRE O AUMENTO DA FORCA MUSCULART

O aumento da for¢a muscular é uma forma de ajuste do organismo & so-
brecarga do treinamento, no qual ocorrem alteragdes fisiologicas e estrutu-
rais. Sdo dois os determinantes diretos para o aumento da for¢a muscular:
os fatores neurais e os fatores musculares (Figura 1).

Os ajustes do organismo a sobrecarga permitem a manutencio das fun-
¢oes fisiolégicas do individuo. Em conjunto, as adaptagées que ocorrem nos
sistemas nervoso e muscular em consequéncia de um periodo de TF sio cha-
madas de adaptagdes neuromusculares.

No entanto, Seynnes et al."' analisaram durante 35 dias (antes, 10, 20 e
35 dias de TF) os ganhos de forca e hipertrofia (drea de seccio transversa do
quadriceps) em jovens que ndo possufam experiéncia no TF. Os voluntirios
foram submetidos a trés sessbes semanais de extensio de joelhos realizada
em um ergdmetro independentemente da gravidade (YoYo™ Technology)
com 3 séries de 7 repetigbes submdximas como aquecimento e posterior-
mente 4 séries de 7 repetighes mdximas concéntricas e excéntricas com dois
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FIGURA 1.  Aumento progressivo da forga muscular decorrente das adaplagbes fisiclégicas
{neurais e hiperirofia muscular] ao treinamento de forco. Adoplado de Sale'?.

minutos de intervalo entre as séries. Os autores observaram ganhos na drea
de seccdo transversa do masculo (3,5 a 5,2%) apés apenas 20 dias de treina-
mento. Esses resultados demonstram que a hipertrofia muscular acontece
de maneira precoce e pode contribuir com os ganhos iniciais da forga mus-
cular (Figura 2). Sendo assim, apesar de os fatores neurais contribuirem mais
para os ganhos de for¢a nas fases iniciais de treinamento em individuos des-
treinados, a hipertrofia ji pode ocorrer nas primeiras semanas. Vale ressal-
tar que em individuos treinados os resultados nio seriam os mesmos.

A seguir, as adaptagdes neuromusculares serdo descritas para facilitar o
entendimento sobre como as varidveis do TF podem ser articuladas a fim de
desenvolvé-las.

ADAPTACOES NEURAIS

As mudangas no sistema nervoso em resposta ao treinamento sio cha-
madas de adaptacdes neurais”, e o TF é um potente estimulo para que elas
ocorram'®. Nesse sentido, as adaptagdes neurais exercem um papel essen-
cial na adaptacio global ao TF, visto que estio correlacionadas aos proces-
s0s de coordenacio e organizagio de novos estimulos inseridos no progra-
ma de exercicios'.

Por conseguinte, conforme apresentado na Figura 1, a for¢a muscular nio
depende apenas da quantidade de massa muscular envolvida (fatores mus-
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Treinomento (dias)

FIGURA 2.  Mudangos na drea de secgdo transversa proximal do quadriceps [ASC), méxima
contragdo volunidria (MCV) e afividade eletromiografica (EMG). ** Diterenca
significativa em relogdo oo momento inicial. Adaptodo de Seynnes et al.''.

culares), mas também da atividade do sistema nervoso'. Nas primeiras 12
semanas de TF consistente, em geral, os principais mecanismos fisiologicos
responsdveis pelo aumento da forga muscular sio as adaptagdes neurais, de
modo que as adaptacdes musculares podem ocorrer nesse periodo inicial,
mas em menor grau. Por outro lado, ap6s esse periodo, a hipertrofia mus-
cular passa a predominar como mecanismo responsivel pelo incremento na
forca muscular', E por essa razio que muitas pessoas afirmam que o tem-
po previsto para um iniciante em TF comecar a perceber a hipertrofia mus-
cular (visualmente) é em torno de 3 meses.

Apds as primeiras semanas de treinamento, o incremento da forca pas-
sa a depender de forma primordial da hipertrofia muscular. Entéo, para que
seja possivel compreender esses processos, deve-se comecar pelas adapta-
¢oes neurais atribuidas aos seguintes mecanismos:

* Melhora da coordenagio intramuscular
© Maior eficiéncia nos padrdes de recrutamento neural, aumentando
a ativa¢do do misculo agonista.
o Inibigio do 6rgio tendinoso de Golgi (OTG).

* Melhora da coordenacio intermuscular
©  Melhora a coordenagio entre os misculos agonista/sinergista do
movimento a ser realizado.
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o Inibigdo da cocontragio dos antagonistas.

Entretanto, existem ainda outras adapta¢des neurais resultantes do TF,
entre as quais podem ser citadas:

* Expansio nas dimensdes da jungio neuromuscular.

* Aumento no conteudo de neurotransmissores pré-sindpticos.
* Aumento no niimero de receptores pds-sindpticos.

* Maior sincronicidade na descarga de unidades motoras'*",

Com o treinamento, aumentam os estimulos nervosos vindos dos cen-
tros encefilicos superiores responsdveis pelos comandos motores e que, por
consequéncia, chegam & medula espinal. Outro aspecto interessante é que
o TF induz a adaptagdes nas propriedades de entrada-saida da medula espi-
nal, o que aumenta a chegada de estimulos nervosos centrais para os mus-
culos recrutados. Essas adaptagdes neurais aumentam a forca e a poténcia,
alterando a ativagdo de miisculos individuais e aumentando a coordenagio
de grupos musculares especificos do movimento a ser realizado.

HIPERTROFIA MUSCULAR

Como citado anteriormente, a desinibi¢io psicoldgica e os fatores rela-
cionados ao aprendizado modificam profundamente a for¢a muscular na
fase inicial do treinamento, porém a capacidade de gerar for¢a também de-
pende de fatores anatdmicos e fisiolégicos que compdem os miisculos e as
articulagdes. O processo de hipertrofia muscular tem inicio com a aplicacio
do estresse mecénico gerado pela contragio muscular. O estimulo mecéni-
co induz as proteinas sinalizadoras a ativarem os genes que promovem a sin-
tese proteica. Esse mecanismo aumenta o tamanho da fibra muscular e a sec-
¢do transversa do miisculo, o que é denominado hipertrofia muscular'®.

O aumento na drea de secgio transversa do misculo (hipertrofia muscu-
lar), ap6s o TF, ocorre quando a taxa de sintese € maior que a taxa de degra-
dacgdo proteica’. A hipertrofia muscular em resposta a uma sobrecarga é
tanto qualitativa quanto quantitativamente controlada por meio da produ-
¢do de proteinas musculares. A adaptagio ao TF inclui o aumento na sinte-
se proteica decorrente de mudancas nos mecanismos de transcricio e tra-
dugio, que aumentam o nimero de miofibrilas e, em consequéncia, o de
sarcomeros.
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E interessante observar que o TF, além de potencializar as vias de sinte-
se proteica, pode, segundo Jones et al.*, diminuir a ativacio das vias de ca-
tabolismo muscular, resultando em sintese proteica adicional.

Na literatura, sio utilizadas frequentemente duas terminologias para a
hipertrofia muscular: sarcoplasmitica e miofibrilar. Partindo do pressupos-
to de que hipertrofia é o aumento da secgdo transversa do musculo por meio
do aumento do tamanho das fibras musculares, ¢ importante lembrar que
essas subdivisdes da hipertrofia nada mais sdo do que fendmenos ocorridos
no mesmo processo. Vale ressaltar que ambos podem ocorrer concomitan-
temente.

O primeiro momento de aumento da secgio transversa muscular ocorre
durante o treinamento e pode perdurar por alguns dias. Esse aumento é de-
corrente do redirecionamento do fluxo sanguineo para o miisculo em con-
tragdo (resposta aguda ao treinamento). Esse ajuste é chamado de hiper-
trofia sarcoplasmitica. Esta é, portanto, decorrente principalmente do
actimulo de liquido (edema) nos espagos intersticiais e intracelulares do mis-
culo. Esse processo dura apenas um curto periodo de tempo, pois o liquido
retorna ao sangue algumas horas apds o exercicio. Por esse motivo, alguns
autores utilizam os termos hipertrofia sarcoplasmitica e/ou hipertrofia tran-
sitéria de forma intercambidvel.

O TF de longo prazo, realizado com cargas progressivamente maiores,
gera, além da resposta aguda, uma adaptagio crénica caracterizada por mu-
dangas estruturais resultantes de um aumento do tamanho das fibras pree-
xistentes denominado hipertrofia miofibrilar’®. Tendo em vista que a ocor-
réncia do fenémeno de hiperplasia (aumento do niimero de células) das fibras
musculares é muito contraditdria, serd focada a discussdo dos mecanismos
que explicam, pelo menos em parte, a hipertrofia miofibrilar.

A Figura 3 representa um corte transverso de uma fibra muscular em es-
tado de relaxamento e/ou destreinamento (3A) apés a hipertrofia sarcoplas-
mitica (3B) e apds a hipertrofia miofibrilar (3C).

O paradigma mais recente advém da teoria biomolecular, segundo a qual
o TF promove alteragdes nos mecanismos intracelulares (relacionados a ex-
pressio de genes), tendo como resultado a sintese de novas proteinas. Essa
teoria foi bem descrita recentemente e serd apresentada neste capitulo. J4 a
teoria mais cldssica e, portanto, a mais estudada até a atualidade fundamen-
ta-se no principio de que as microlesées musculares (dano muscular) sio
determinantes para a sintese proteica. Essa proposta é alvo de fervorosas dis-
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FIGURA 3.  Corte transversal de uma fibra muscular em estado de relaxamento e/ou des-
treinamento [A), apds a hiperirofia sarcoplasmdfica (B) e apés a hipertrofia
miofibrilar (C).

cussdes e, para conhecimento do leitor, é apresentada de forma resumida a
seguir.

HIPERTROFIA MUSCULAR COM BASE NA TEORIA DAS MICROLESOES

O processo de hipertrofia muscular é iniciado pelo estresse tensional cau-
sado pelas contracdes durante o TF com sobrecarga. Essa carga tensional
maior que aquela com qual o individuo estd acostumado causa microlesdes
(dano muscular) em diversas dreas do muasculo exercitado. Em seguida, ma-
créfagos e neutréfilos (células imunes inflamatdrias) iniciam o processo de
regeneragio muscular e, provavelmente, a inflamacio que origina a dor mus-
cular de inicio tardio (DMIT) (para mais detalhes sobre a etiologia da DMIT,
consultar Foschini, Prestes e Charro™). Nesse momento, as alteracGes locais
provocadas pelo treinamento (p. ex., aumento da temperatura muscular, fa-
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tor de crescimento semelhante & insulina [IGF-1], interleucina-6 [IL-6], dxi-
do nitrico e outros diversos fatores, como apresentado na Figura 4) ativam
as células satélites, que sofrem proliferacio e subsequente diferenciacio em
mionticleos (novos nicleos). As células satélites sdo pequenas células-tron-
co musculoesqueléticas mononucleadas, que permanecem em estado quies-
cente até serem ativadas e estdo localizadas entre a limina basal do miscu-
lo e o sarcolema das miofibrilas (Figura 5). Em resposta ao dano e/ou  lesio
tecidual, elas sio mobilizadas para iniciar o processo de regeneracio. A fi-
bra muscular com maior nimero de niicleos pode ser mais estimulada por
horménios anabdlicos e obter aumento da sintese proteica. As miofibrilas
das células sofrem espessamento e aumentam em nimero (Figura 5). Logo,
a sintese proteica acelerada e a correspondente redugio na degradagio das
proteinas colaboram para a formagio de novos sarcomeros®.,
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FIGURA 4.  Esquema ilusirafive da sequéncia de reagBes com base na teoria das microlesdes
para hiperirolia musculor. CK = creatina quinase; IGF-1 = falor de crescimento
semelhante 4 insulina-1. Adaplado de Foschini, Prestes e Charro™'.

Contragdes excéntricas sio mais eficientes para provocar o dano muscu-
lar, por esse motivo muitos autores associaram a valorizacio das contragoes
excéntricas 4 hipertrofia muscular. A hipertrofia é produto de uma relagiao
complexa dependente do treinamento e de fatores hormonais, nutricionais,
psicolégicos e genéticos™.
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FIGURA 5.  Estimulos mecnicos e hormonais que atuam nos processos de proliferaco e dife-
renciogdo das células satélites, que culminard na hipertrofia miofibrilar. IGF-1 =
fator de crescimenio semelhante & insulina. Adaplodo de Adoms™ e Prestes et al.™.

HIPERTROFIA MUSCULAR COM BASE NA TEORIA DA BIOLOGIA MOLECULAR

Esta teoria sugere que, para ocorrer hipertrofia muscular induzida pelo
TF, é necessario que as vias de sinalizacdo intracelulares sejam ativadas e/ou
inibidas. Seus autores ndo negam a teoria das microlesdes, apenas conside-
ram que a microlesdo é uma parte do processo e nido o tinico motivo para
que o misculo se adapte, hipertrofiando-se.

Quanto ao aspecto celular, o objetivo implicito dos programas de TF de-
signados para a hipertrofia muscular é promover a ativagio méxima dos me-
canismos anabdlicos e miogénicos, que resultam no acréscimo de proteina
necessdria para suportar o aumento da fibra muscular.

O TF desencadeia virias alteragdes nos sistemas fisiolégicos e nas vias
de sinalizagdo intracelular, uma cascata de reagdes sequenciais (Figura 6):

| . Ativacio muscular.
2. Sinalizagio de eventos decorrentes de alteragdes estruturais nas fibras
musculares, hormonais e respostas imune/inflamatdérias.
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3. Sintese proteica ap6s 0 aumento da transcrigio e da tradugio.
4. Hipertrofia da fibra muscular.

Para que haja hipertrofia muscular, é necessdrio que ocorra aumento da
sintese de proteina realizada pelos ribossomos. Bolster et al.** mostraram
que o TF potencializa esse processo. O aumento da sintese de proteina ob-
servado nas etapas iniciais do TF ocorre sem alteracdo no contetiido de dci-
do ribonucleico (RNA), o que sugere um aumento na quantidade de prote-

ina sintetizada por molécula de RNA.

FIGLURA &.

Resumo da sinalizogdo em resposta co treinamento de forga. O treinomento
de forga estimula a contragdo da fibra muscular e desencadeio respostos en-
déerinas & imunes. Esses varios sinois eslimulom o fransericdo e o rodugdo e,
oo longo do tempo, a hiperirofia muscular. O aumenio de mionicleos derivados
das células satélites ocompanha o hipertrofia da fibra muscular. Setas significom
uma respasia estimulatéria; linhas bloqueadas indicam uma resposta inibitéria.
AR = receptor androgénico; 4E-BP1 = proleina de ligogdio 1 do fator de inicio-
o eucaribtico 4E; Akl = proteina quinase B; AMPK = adencsina monofosfo-
to afivada por proteina quinase; GH = horménio do crescimento; IGF-1 = fator
de crescimento semelhante & insuling-1; JAK = jonus quinase; MAPKs = mito-
génio ativado por proteinas quinases; mTOR = alvo da ropamicina em mami-
feros; PI3K = fosfofidilinositol-3-OH quinase; p7056K = proteina quinase 56
ribossomal de 70 kDa. Adaptade de Spiering et al *
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A modulagio do inicio da tradugdo tem particular importincia na regu-
lagio da sintese de proteina global em resposta ao TF, sendo 0 momento
mais limitante da etapa e o alvo mais frequente para o controle da tradu-
¢io®, A regulacio da etapa de iniciagio da tradugio de proteina é controla-
da por meio da fosforilagio (adi¢ao de um grupo fosfato) de fatores de ini-
ciacdo e proteinas quinases reguladas pelas vias de sinalizacio posterior &
ativacdo de PI3K (fosfatidilinositol-3-OH quinase).

O estresse mecdnico causado pela contragio muscular estimula vérias
vias de sinalizagdo, independentemente das mudancas hormonais e dos fa-
tores de crescimento™, Em particular, o estimulo mecénico ativa:

| . PI3K e Akt (quinases serina/treonina) ou PKB (proteina quinase B).
2. mTOR (alvo da rapamicina em mamiferos).

3. AMPK (proteina quinase ativada por adenosina monofosfato).

4. MAPK (mitogénio ativado por proteina quinase).

As vias Akt-mTOR sdo cruciais para a hipertrofia muscular”, Quando as
fibras musculares se contraem, a sinalizacio dessas vias aumenta de forma
dramitica, e essa resposta é fundamental para o aumento da sintese protei-
ca e hipertrofia muscular. A Akt é ativada por uma série de cascatas de si-
nalizagio intracelular, que envolvem o IGF-1 de modo predominante.

Até o momento, trés isoformas humanas de IGF-1 foram encontradas:
IGF-1a (isoforma hepdtica), IGF-1b e IGF-1¢c. O MGF (fator de crescimen-
to mecinico) parece ser especialmente ativado em resposta 4 sinalizagio me-
cdnica do musculo esquelético durante o TF*. A atividade contratil do mus-
culo esquelético estimula a secre¢do de IGF-1, o qual age como um fator de
crescimento autécrino/pardcrino™ e se liga a seu receptor de membrana ini-
ciando uma cascata de eventos moleculares. Basicamente, a ligacdo do IGF-
1 induz a alteracio conformacional em seu receptor IGFR na face externa
do sarcolema (membrana muscular), resultando na fosforilacio (adicdo de
um grupo fosfato) do IRS-1 (substrato-1 do receptor de insulina) e na ativa-
¢do de PI3K. Em seguida, a PI3K promove a formacio de fosfatidilinositol-
-3,4,5-trifosfato, que, por sua vez, ativa a Akt, recrutando-a para a membra-
na plasmdtica®™.

Duas vias subsequentes da ativacio da Akt podem mediar a hipertrofia
muscular: Akt-mTOR e Akt-GSK-3p (glicogénio sintase quinase-3f). A ati-
vagdo de mTOR pela fosforilagio da Akt (Akt-mTOR) resulta em aumento
da tradugdo de protefna por: (1) mTOR ativa proteina 56 quinase ribosso-
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mal de 70 kDa (p7056K), um regulador positivo que controla a etapa de ini-
ciacio da tradugio de proteina elF-4E"; (2) mTOR inibe a atividade de 4E-
BP1 (PHAS-1), um regulador negativo do fator de iniciagio da traducio de
proteina (elF-4E)™. A proteina quinase mTOR ¢ considerada o fator-chave
do crescimento celular que integra sinais de fatores de crescimento, nutri-
cionais e do estado energético celular®,

A fosforilacio da Akt também resulta na inativacio de GSK-3p. Essa
proteina quinase suprime a hipertrofia muscular bloqueando a tradugio de
proteina iniciada pelo fator de iniciagdo eucariético (elF-2B)*. De forma co-
letiva, entende-se que a ativacio da Akt-mTOR durante/apés a sobrecarga
muscular conduz a sinalizagio efetora anabdélica e, a0 mesmo tempo, atua
como potente inibidora dos sinais catabélicos. Com relacio aos processos
moleculares desencadeados pelos aspectos nutricionais, ver Capitulo 6.

A via Akt-mTOR colabora também com o crescimento muscular por fos-
forilar a GSK-3p e a FOXO (fork-head box O da familia dos fatores de transcri-
¢ao). A fosforilagio da FOXO pela Akt evita que a FOXO estimule a trans-
cri¢io das ubiquitinas ligasesproteoliticas, as quais promovem degradagio
proteica™.

Léger et al.** investigaram a cascata de sinalizagao da Akt apés oito se-
manas de TF para hipertrofia muscular, seguidas por oito semanas de des-
treinamento. O programa produziu incremento de 10% na drea da seccio
transversa do quadriceps associado com aumento na quantidade de protei-
nas fosforiladas como a Akt, GSK-3p e mTOR. Esses dados sugerem que o
TF promove aumento da fosforilagio da Akt e de seus subsequentes alvos
na cascata de sinalizacio da sintese de proteina (Akt, mTOR, GSK-3p, p70S6K,
4E-BP1 e elF-2B). Observou-se também que o TF induziu ao decréscimo na
FOXO1- um fator de transcri¢io associado a genes responsdveis pela atro-
fia muscular. Quando fosforiladas, as proteinas FOXO sio sequestradas do
nicleo para o citosol, no qual sio incapazes de transcrever genes associados
com a atrofia muscular. Com o destreinamento, todas essas observacoes fo-
ram revertidas, exceto pela mTOR. De forma coletiva, os resultados desse
estudo sugerem fortemente que a hipertrofia muscular induzida pelo trei-
namento de forga é regulada em parte pela fosforilagdo da Akt e pela inibi-
cdo da FOXO.

Qutro importante sinalizador intracelular é a AMPK, considerada o prin-
cipal sensor energético da célula. Em particular, quando ativada pela AMP
(adenosina monofosfato), ela é responsdvel pela inibigio dos processos ana-
bélicos que necessitam de ATP (sintese de proteinas e dcidos graxos), assim
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como pela ativagao dos processos catabdlicos envolvidos na génese de ener-
gia, como a oxidagio de dcidos graxos. A via da AMPK é ativada de modo
predominante durante exercicios aer6bios e pode colaborar com a inibigio
da hipertrofia muscular, provavelmente inibindo de forma direta a via da
mTOR™,

No entanto, Lundberg et al.® analisaram as respostas agudas (antes e apds
3 horas) e cronicas (cinco semanas de treinamento) de ativa¢do e adaptagio
neuromuscular em duas condigdes diferentes: TF isolado (quatro séries de
sete contragbes médximas isocinéticas) e treinamento combinado (45 minu-
tos de ciclismo a 70% da carga maxima com a cadéncia de 60 RPM, interva-
lo de 15 minutos e TF) em homens moderadamente treinados. De forma in-
teressante, apds uma sessio aguda, treinamento aerdbio associado ao de
forca, ocorreu redugdo da quantidade de glicogénio muscular (32%), bem
como houve aumento da fosforilagio da AMPK (1,5 vez), sem alteracido nas
vias da p70S6K e 4E-BP1. Além disso, apds as cinco semanas de treinamen-
to, o grupo combinado apresentou maior hipertrofia muscular (6%) quando
comparado ao de TF isolado (3%), independentemente de maior aumento
na fosforilagio da AMPK. Os autores sugerem que a ativacio aguda da AMPK
pode ndo ter papel determinante nas adaptagoes cronicas da forga e da hi-
pertrofia muscular, desde que haja um intervalo de recuperacio de pelo me-
nos quinze minutos entre as sessoes (aerdbio + forcga).

A importincia da sinalizagio da AMPK e da MAPK para os mecanismos
envolvidos na adaptacdo ao treinamento de forca precisa ser elucidada, vis-
to que grande parte dos estudos foi realizada agudamente e, como mostra-
do anteriormente, nem sempre uma resposta aguda pode predizer respostas
cronicas. Adicionalmente, a interferéncia do treinamento aerdbio durante o
treinamento combinado sobre a hipertrofia deve ser investigada em estudos
com bidpsia muscular e utilizacido de outros erghmetros, como esteira e de
membros superiores. O niimero de sessdes semanais de treinamento com-
binado também pode interferir nesse processo, visto que com mais de trés
sessOes por semana a interferéncia do treinamento aerébio parece ser maior
(Wilson et al.* — recomenda-se a leitura dessa revisio sistemdtica para mais
detalhes sobre o assunto).

Alguns pesquisadores tém investigado intensamente o papel do IGF-1, e
as evidéncias apontam que ele pode ter forte ligagio com o inicio da tradu-
¢io de proteinas (Figura 6). Por exemplo, foi demonstrado que a expressio
e a infusdo localizadas de IGF-1 favorecem a hipertrofia muscular de forma
significativa®. A sintese de proteina mediada pelo IGF-1 envolve primeiro a
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via de sinalizagio PI3K-Akt-mTOR™. O IGF-1 parece também aumentar o
recrutamento de células satélites, que sofrem proliferagio e se difundem na
célula muscular, originando novos mionicleos”. Assim, o IGF-1 é capaz de
induzir a hipertrofia muscular pelo aumento da expressio génica e da tra-
dugio ribossomal e pela ativagio de células satélites.

Em resumo, o TF com sobrecarga promove estresse mecénico (contra-
¢do muscular), respostas hormonais (aumento de IGF-1, GH e testosterona
e redugio do cortisol) e respostas imunes responsdveis pelo inicio das rea-
¢oes biomoleculares (Figura 6). A principal via intracelular é a das proteinas
Akt-mTOR, que, além de estimularem a sintese, inibem a degradacio pro-
teica, criando um ambiente favordvel a hipertrofia muscular.

Contudo, pode-se notar, na Figura 4, que a hipertrofia muscular nio de-
pende apenas da ativagdo das vias intracelulares, sendo necessério criar um
ambiente nutricional que colabore com essa ativagio. Para isso, uma dieta
balanceada é fundamental, uma vez que o consumo adequado de carboidra-
tos (CHO) e proteinas deve se tornar um hébito para quem deseja hipertro-
fiar*®, Para melhor entendimento da relagdo entre a biologia molecular e o
TF, bem como as perspectivas futuras sobre o assunto, ver o “Posicionamen-
to do especialista”

A influéncia da dieta no processo intracelular da hipertrofia é apresen-
tada no Capitulo 6. J4 a influéncia das varidveis agudas do treinamento (p.
ex., volume e intensidade) € discutida no Capitulo 4.

A magnitude das adaptagdes neuromusculares ao TF depende da manei-
ra como ele é executado. Realizar um treinamento consistente é fundamen-
tal para alcancar o ajuste desejado do organismo. Para isso, é necessdrio ma-
nipular as varidveis agudas do treinamento de forma adequada (Capitulo 3),
bem como seguir alguns principios bisicos do TF. Esses principios sio dis-
cutidos mais adiante neste capitulo, no tépico “Principios bdsicos do treina-
mento de forca”.

HIPERTROFIA MUSCULAR E ESTRESSE METABOLICO

Ja é sabido que o estresse mecénico propiciado pelo exercicio de forga
pode promover hipertrofia muscular. No entanto, mais recentemente, tém
crescido as evidéncias sobre o papel do estresse metabélico sobre o anabo-
lismo celular. O estresse metabdlico oriundo do exercicio de forga é resul-
tante da produgio de energia (ATP) por meio da glicélise anaerdbia, sendo



FORCA MUSCULAR, ADAPTACOES MEUROMUSCULARES E PRINCIMOS DO TF 45

responsdvel pelo acimulo de metabdlitos, como o lactato, o fosfato inorga-
nico e os fons de hidrogénio (H*) (Schoenfeld, 2013%).

Nishimura et al.* demonstraram que realizar um protocolo do treina-
mento de forga tradicional (quatro séries de dez repeti¢oes com 70% de 1RM)
em condig¢do de hipdxia (baixa oferta de oxigénio) resultou em ganhos sig-
nificativos de drea de secgio transversa dos misculos extensores e flexores
do cotovelo gquando comparado ao mesmo programa de treinamento mas
em um ambiente de normoxia.

Nio obstante, outro método conhecido por propiciar grande estresse me-
tabélico € o de restrigdo de fluxo sanguineo (oclusio vascular parcial). Os
mecanismos primirios associados a efetividade do treinamento com restri-
¢do de fluxo para estimular o crescimento muscular incluem: o estresse me-
tabélico que possui papel importante no recrutamento muscular de fibras
de contragio rdpida, a liberacio de hormdnios anabdlicos e 0 aumento da
sintese proteica com ativacio das vias associadas a mTOR.

Nesse sentido, Takarada et al.* avaliaram o efeito do treinamento de fle-
xdo de cotovelo com restri¢do de fluxo e baixa intensidade (50% de 1RM) ou
o treinamento sem restricdo de fluxo com alta intensidade (80% de 1IRM) e
com baixa intensidade sem restrigio de fluxo (50% de 1RM) sobre as respos-
tas neuromusculares (forga e hipertrofia) em idosas. Apés 16 semanas de
treinamento, foram observados aumentos de 18,4, 22,6 e 1,4% respectiva-
mente na for¢ca muscular nos grupos com restri¢io de fluxo, alta intensida-
de e baixa intensidade sem restrigio de fluxo. Resultados similares foram
observados para hipertrofia muscular, com aumentos de 20,3, 18,4 e 6,7%,
respectivamente.

E interessante notar que estudos tém demonstrado que realizar exerci-
cios com baixa intensidade até a falha concéntrica, mesmo sem restricio de
fluxo, pode propiciar beneficios na ativagio muscular, na liberagao hormo-
nal, no estresse metabdlico, no inchago muscular e na hipertrofia (Barcelos
et al.*%; Yasuda et al.®).

Por conseguinte, 0s mecanismos responsdveis pelas adaptagbes muscu-
loesqueléticas induzidas pelo estresse metabdlico durante o TF sdo: o au-
mento no recrutamento muscular, a alteracio na produgio de miocinas, a
produgio aumentada de espécies reativas de oxigénio (ERO) e o inchago
muscular (Figura 7).
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FIGURA 7. Mecanismos responsdveis pela hiperirofia muscular induzida pelo estresse
metabédlico durante o treinamento de forga. ERO = espécies reafivas de oxigé-
nio. Adoplodo de Schoenfeld™.

NOVOS MECANISMOS RELACIONADOS COM A HIPERTROFIA MUSCULAR

O misculo esquelético é capaz de secretar e liberar diversas substincias
conhecidas como miocinas e outros peptideos capazes de modular diversas
reacdes metabdlicas. Portanto, o misculo esquelético pode atuar de forma
autdcrina (produzindo substincias que agem no proprio muasculo), pardcri-
na (substincias que agem em células adjacentes) ou endécrina (liberando
substincias na corrente sanguinea).

Um peptideo emergente que pode estar envolvido na hipertrofia muscu-
lar é a decorina. Kanzleiter et al.* analisaram a importincia da decorina (uma
miocina que faz parte da matriz extracelular e estd envolvida no processo de
hipertrofia muscular). Os autores demonstraram que apds uma sessio agu-
da de exercicio de forca, as concentracdes plasmiticas da decorina estavam
aumentas; ndo obstante, apés 12 semanas de treinamento, a expressio da
decorina no misculo esquelético aumentou e foi associada aos ganhos na
hipertrofia muscular. Essas respostas podem estar relacionadas ao papel da
decorina de inibir fatores relacionados com a atrofia muscular (miostatina
e MuRF1).
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Mitchell et al.* investigaram a relacio da liberagdo pds-exercicio de tes-
tosterona, GH, IGF-1, IL-6 (miocina/citocina), quantidade de receptores de
andrégenos no misculo esquelético e fosforilacdo da via intracelular da
p7056K com a hipertrofia muscular induzida pelo TF (16 semanas/4 sessoes
semanais/3 a 4 séries com 8 a 12 repetigdes até a falha concéntrica) em ho-
mens jovens. Os resultados reportados pelos autores demonstraram que
houve aumento de 20% na drea de sec¢do transversa do misculo; esse au-
mento foi correlacionado com a alteracio na quantidade de receptores de
andrégenos no musculo esquelético (r = 0,60) e com a fosforilagdo da via in-
tracelular da p7056K (r = 0,54). E interessante notar que ndo foram obser-
vadas correlagbes significativas da liberacio aguda pés-exercicio de testos-
terona, GH e IGF-1 com o aumento cronico de massa muscular. Além disso,
a elevagio de IL-6 foi correlacionada com a hipertrofia muscular (r = 0,48).
Essa correlacio da liberagio aguda de IL-6 com a hipertrofia pode ser, em
parte, explicada pela ativagdo e pela funcio das células satélites induzida pela
IL-6 (McKay et al.*).

O PAPEL DA INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA NA HIPERTROFIA MUSCULAR

Existe alto grau de variacio interindividual na hipertrofia muscular apds
o TF, apesar do mesmo volume e da mesma intensidade do treinamento apli-
cado (Hubal et al.¥’; Petrella et al.**). A resposta individual a estimulos hiper-
tréficos como o TF leva a uma resposta altamente varidvel no que diz respei-
to aos ganhos de massa magra (Hubal et al.¥"). A base para a variabilidade nas
respostas hipertréficas ao TF ndo é totalmente compreendida. Entre os prin-
cipais contribuintes estio: a variacio genética (Pescatello et al.*), os polimor-
fismos genéticos (Clarkson et al.*”; Riechman et al.*'), a capacidade de ativar
as proteinas de sinaliza¢do especificas conhecidas por serem importantes na
sintese de proteinas do misculo (Terzis et al.**) e a expressao de microRNAs
(Davidsen et al.**). Os microRNAs (miRNAs) sio pequenos RNAs, com cer-
ca de 20 a 22 nucleotideos, resultantes da clivagem de um RNA maior nido
codificante que possui uma estrutura secunddria em gancho (Davidsen et
al.*¥).

Hubal et al.*" avaliaram o efeito da variagdo individual sobre os ganhos
de forga e hipertrofia em 585 homens e mulheres destreinados apés 12 se-
manas de TF (3 exercicios para biceps e 2 para o triceps/3 séries de 6 a 12RM).
Os pesquisadores encontraram uma variagio de -2 até 59% na drea de sec-
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¢do transversa do biceps braquial (imagem de ressondncia magnética) e 0
até 250% nos ganhos de forca muscular (1RM). Bellamy et al.** analisaram
os efeitos agudos do exercicio de forca sobre as respostas das células satéli-
tes 72 horas apés a sessio e correlacionaram essas respostas com a hipertro-
fia muscular apds 16 semanas de TF (16 semanas/4 sessoes semanais/3 a 4
séries com 8 a 12 repetigdes) até a falha concéntrica em homens jovens des-
treinados. Apds as 16 semanas de treinamento, os pesquisados demonstra-
ram ganhos de 7,9 + 1,6% (variacio de -1,9 a 24,7%) e 21,0 + 4,0% (variagdo
de -7,0 a 51,7%) no volume muscular e na drea de secgdo transversa do qua-
driceps, respectivamente. Os individuos que apresentaram maior ativagio
aguda das células satélites foram aqueles que obtiveram maiores aumentos
na massa muscular do quadriceps (r* = 0,56). Nao obstante, Davidsen et al."
demonstraram que, apds 12 semanas de TF (5 vezes por semana), houve
grande variacio individual nos ganhos de massa muscular (Figura 4), e essa
variagio foi parcialmente explicada pelas respostas aumentadas/diminuidas
dos microRNAs (miRNA, pequenos RNA que podem atuar na repressio da
expressdo génica).

Os microRNA ligam-se ao complexo RISC (complexo de indugio do si-
lenciamento de RNA) e direcionam a clivagem dos RNAm com os quais tém
complementaridade ou fazem repressio da traducio, ficando ligados ao
RNAm, impedindo a sua tradugdo pelo ribossomo (Zacharewicz et al.), Os
miRNA do misculo esquelético sio chamados de miomiRs. Interessante-
mente, a redugdo do MiR-1 e miR-133a induzida pelo treinamento parece
contribuir para a hipertrofia muscular pela retirada do seu efeito inibitério
sobre fatores de crescimento, como o IGF-1 (Zacharewicz et al.’%). Vale res-
saltar que outros miRNA estdo envolvidos nos processos de anabolismo e
catabolismo muscular por meio dos seus efeitos nas cascatas intracelulares
mencionadas anteriormente neste capitulo, conforme Figura 8.

Portanto, fica evidente pela literatura investigada que os ganhos de for-
¢a e hipertrofia sio altamente varidveis, apesar do mesmo protocolo segui-
do (Figura 9). Adicionalmente, mecanismos genéticos e variagbes de respos-
tas bioldgicas (células satélites e microRNAs) podem, em parte, explicar
esses graus de variabilidade nas respostas de forga e hipertrofia.
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FIGURA B.

O potencial papel dos miRNA na alenvagto do processo miogénico em idosos.
Let7b e Let-7e podem contribuir com a inibigGe da ativagdo e a proliferacdo
das células satélites por meio da diminvigio dos reguladores do ciclo celular
CKDé, CDC25A e CDC34. Adicionalmente, o miR-1810 pode inibir o ActRlla
[receptor de ativina do fipo lla) & como consequéncia permite o ofivagdo dos
inibidores da proliferagdo SMAD2/3. A combinagdo do miR-2211 e miR-658
ginda inibe o proliferagdo por meio da desregulagio de vérios modulodores
de fatores miogénicos (MRF) e da diferenciogdo terminal de condugdo dos mid-
citos. Estimulos anabélicos sdo conhecidos como bloqueadores de miR-1. A
falha na inativagio dos miR-1 no misculo esquelético de idosos por meio de
astimulos anobélicos pode contribuir com o resisténcia oo anabolismo em mio-
tubos maduros pela inibigao da via de sinalizagdo IGF-1 /Akt, ¥ = relagdo de
causa e efeito ainda ndo estabelecida; = via inibitéria; T = via estimulatéria.
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FIGURA 9.  Respostas cllamente varidveis nos ganhos de massa magre apés um periodo

de treinamento de forga [A) e na liberago da miccina/citocina interleucinasé
apds uma sessdo aguda de exercicio de forga (B). MR = ndo responsiva; AR
= allamenie responsivo. |A) Adapiodo de Davidsen et al.*; [B) adoptodo de
Tajra et al.%.
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POSICIONAMENTO DO ESPECIALISTA
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Fisica pela Universidode de Sao Paulo [USP), Mestre e Doutor
em Ciéncias (ICBUSP) e docente do curso de Ciéncias da
Atividade Fisica [USP); pesquisador associado do Laborotério
de Plasticidade Muscular do Insfitulo de Ciéncias Biomédicas
{USP), pesquisodor associade do Grupo de Adaptagbes
Neuromusculares ao Treinamento de Forca (GEPANHUSP) e
coordenador do Grupo de Pesquisa em Adaptacdes Bioldgicas ao Exercicio
[GABEF-USP — www.gabef.com.br).

QuesTOEs:

Em sua opinido, apés a evolugdo
dos mélodos de andlise em biclo-
gia molecular, houve mudanga nos
paradigmas de pesquisa relaciona-
dos ao freinamento de forca?

O advento das técnicas de bio-
logia molecular propiciou avangos
significativos a respeito dos meca-
nismos intracelulares que determi-
nam as adaptacoes induzidas pelo
treinamento de forca. No entanto,
até o presente momento, acredito
que o conhecimento sobre esses
mecanismos nio promoveu mudan-
cas nos paradigmas relacionados a
prescrigdo do treinamento de for-
¢a. Recentemente, o ACSM publi-
cou 0 novo position stand sobre trei-
namento de for¢a para adultos
(2009) e, apesar dos avangos no
campo da biologia molecular, as re-
comendagbes para prescrigio nio
sofreram altera¢des significativas.

Como os esfudos em biologia mole-
cular #m conribuido para aumentar
o conhecimento sobre os mecanis-
mos de adaplagdo ao treinamento
de forca?

As pesquisas recentes que uti-
lizam as ferramentas de biologia
molecular tém contribuido muito
para o entendimento do processo
de hipertrofia do misculo esquelé-
tico®%!, Outro aspecto que tem
despertado o interesse dos pesqui-
sadores se refere aos mecanismos
responsdveis pela interferéncia ob-
servada no treinamento concor-
rente®,

De que maneira as pesquisas em
biclogia molecular podem contribuir
para o trabalho do profissional que
prescreve o freinamenio de forca
em academias?

Na minha opinido, os recentes
achados sobre 0s mecanismos mo-
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leculares ainda nao apresentam organizagio do treinamento de for-
aplicagdo pritica direta. A maioria ¢a determina as adaptacoes espera-
das pesquisas realizadas utiliza de- das. Nesse contexto, recentemente,
senhos experimentais diferentes nosso grupo de pesquisa realizou
da situagao real do treinamento de um estudo, no qual foram avalia-
forca. Qutro ponto importante é das adaptacdes moleculares em res-
que a maior parte dos estudos ana- posta a dois protocolos diferentes
lisou esses mecanismos molecula- de treinamento de for¢a (poténcia
res em cardter agudo. vs. forca maxima). E curioso que,
apesar de a organizacio do trei-

Glugis sGo as perspectivas para o namento ter sido bastante distin-
futuro da pesquisa em freinamento ta, a expressio de genes envolvidos
de forca? na hipertrofia muscular (mTOR,
Acredito que dois pontos de- rictor e raptor) e na determinacio
vem nortear o futuro das pesqui- do fenétipo (calcineurina e calci-
sas relacionadas ao treinamento de pressina) foi similar entre os dois
for¢a. Os estudos deverdio investi- protocolos™, O segundo tdpico de
gar as interagbes entre a organiza- grande interesse estd relacionado
¢ao das varidveis agudas do treina- aos mecanismos moleculares en-
mento, a ativagio de mecanismos volvidos nos beneficios do treina-
moleculares e a especificidade das mento de for¢a para populagbes
adaptacoes ao treinamento. Mais especiais (obesos, hipertensos, dia-
especificamente, o objetivo dessas béticos, candidatos & sarcopenia

pesquisas serd entender como a

etc.).

PRINCIPIOS BASICOS DO TREINAMENTO DE FORCA

O QUE SIGNIFICA PRINCIPIO DO TREINAMENTO DE FORCA?

Antes de discutir os principios do TF, € preciso conhecer a terminologia
da palavra principio, que significa origem, causa, opinido. Esses elementos
sdo cruciais para o sucesso de um processo, em outras palavras, sio regras
que direcionam as ideias e as atitudes a serem tomadas. Entdo, principios do
TF sdo os procedimentos bédsicos que norteardo a prescrigio do treinamen-
to. Entre os principios ja descritos na literatura, Kraemer e Fleck' sugerem
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que os principios da sobrecarga progressiva, da adaptagio e da especificida-
de sejam necessdrios para uma prescri¢io de TF segura e eficaz.

Entre outros principios descritos na literatura, podem ser citados varia-
¢do, manutencdo, acomodacdo, reversibilidade e conscientizagdo.

PRINCIFIO DA CONSCIENTIZACAO

Segundo Monteiro™, o principio da conscientizacio se fundamenta na
justificativa de que o individuo deve compreender os motivos pelos quais ele
realiza determinado exercicio. Isso o ajudaria a conseguir resultados mais
eficientes.

E indiscutivel que a globalizagdo disponibiliza diversos meios de comu-
nica¢do que favorecem o acesso ao conhecimento i populacio. Com a po-
pulagio mais informada, é necessdrio que os profissionais estejam mais fun-
damentados e seguros sobre suas habilidades. Entdo, o profissional de
Educacio Fisica, além de prescrever os exercicios, deve ser um agente capaz
de mudar determinados comportamentos por meio do seu conhecimento,
o qual deve ser utilizado para persuadir o aluno a iniciar e a aderir aos pro-
gramas de atividade fisica, incluindo o treinamento de forga.

Em resumo, o principio da conscientizacio nada mais é do que a infor-
maqao adequada e fundamentada a ser transmitida ao cliente/aluno a fim de
favorecer o processo de adogdo (ato de escolher, iniciar), modificacdo (p.
ex., comportamento relacionado a saiide) e adesdo (manutengdo da prética
consistente) ao TE

PrINCIPIO DA ADAFTACAD

Para Zatsiorsky e Kraemer®, em um sentido mais amplo da palavra, adap-
tagdo significa um ajuste do organismo ao seu meio ambiente, o que indica
que o organismo sofre modificages para viver melhor quando o meio muda.
E fundamental saber que as melhoras no organismo nio ocorrem durante
uma sessdo de treinamento, ja que o estresse causado nesse momento nor-
malmente gera degradagio das fontes energéticas e de estruturas do orga-
nismo, piorando suas condi¢ges. O treinamento agudo poderia, entio, ser
considerado um estimulo que, de forma crénica, poderd incorrer em melho-
ras orgdnicas. Quando esse processo ocorre de modo sistemdtico, o estres-
se causado resulta em ajustes do organismo (adaptagio) ao novo regime ao
qual ele é submetido. Segundo Zatsiorsky e Kraemer®, esse é o motivo pelo
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qual ocorrem diferentes respostas ao treinamento, conhecidas como efeitos
do treinamento. Para os autores, sio cinco os efeitos do treinamento®:

| . Efeitos agudos: alteragdes que ocorrem durante o treinamento.

2. Efeitos parciais: sio especificos, em geral, localizados e provocados por
meio de um treinamento simples, por exemplo, a realizacio exclusiva do
supino, e ndo de uma sessdo completa de treinamento para o peitoral
maior.

J. Efeitos imediatos: sio decorrentes de uma sessio de treinamento, ma-
nifestando-se imediatamente apés.

4. Efeitos cronicos: aqueles que se evidenciam apés um periodo de treina-
mento.

5. Efeitos residuais: sio retidos com a interrupgio do treinamento.

Os mesmos autores apontam quatro fatores que determinam a adapta-
¢do ao treinamento: a magnitude do estimulo (sobrecarga), a acomodagio,
a especificidade e a individualidade. Esses fatores sdo os prdximos princi-
pios a serem discutidos.

PRINCIPIO DA SOBRECARGA PROGRESSIVA

E provivel que o principio da sobrecarga seja o mais antigo de que se tem
relatos. Porém, foi apenas em 1948 que DeLorme e Watkins® descreveram
um principio ji conhecido desde o ano VI a.C. Segundo a mitologia grega,
Milo de Croton, um famoso atleta grego, foi a primeira pessoa a perceber e
aplicar o principio da sobrecarga. Para treinar a forga, ele erguia e carrega-
va um bezerro todos os dias. Sua forca aumentava em proporgio ao cresci-
mento do bezerro e, quando o bovino tornou-se um touro, Milo de Croton
jd era campedo de luta romana em vérias olimpiadas e intitulado, na época,
como 0 homem mais forte do mundo.

O principio da sobrecarga progressiva fundamenta-se no fato de que,
para evoluir, o organismo necessita de treinos com cargas maiores que agque-
las as quais estd adaptado. A evolugio do resultado é determinada pela qua-
lidade do treinamento. Desde o estdgio inicial do treinamento até o mais
avangado, o aumento da carga deve ser gradual e de acordo com as capaci-
dades fisiolégicas e psicolégicas de cada individuo. O organismo responde
fisiolégica e psicologicamente ao aumento da carga de treinamento. Todos
05 processos exigem um tempo adequado para adaptacio™.
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Uma exigéncia importante do principio da sobrecarga progressiva é a ne-
cessidade de variacdo do treinamento, a qual propicia periodos de descanso
planejados e diferentes niveis de estresse do exercicio. Uma vez adaptado ao
estresse imposto por um programa de treinamento especifico, caso o indi-
viduo nido ajuste as varidveis do treinamento a fim de tornd-lo mais dificil,
as adaptacgdes ocorridas até entdo (p. ex., adaptagdes neurais ou hipertrofi-
cas) ndo ocorrerdo mais. A maneira mais comum de se aplicar a sobrecarga
progressiva é aumentar o peso (em kg) durante um nimero especifico de re-
peti¢oes. Entretanto, Kraemer e Fleck'® corroboram o dltimo posicionamen-
to do ACSM ao descreverem outras formas de promogio de sobrecarga:

| . Aumento da intensidade (resisténcia/peso absoluto ou relativo para um

determinado exercicio/movimento).

2. Aumento do nimero de repeti¢bes realizadas com uma determinada so-
brecarga.

3. A velocidade e o tempo da repeti¢io com cargas submiximas podem ser
alterados em fungio dos objetivos (p. ex., aumenta-se a velocidade da fase
concéntrica de um determinado movimento quando o objetivo do trei-
namento ¢ aumentar a poténcia muscular).

4. Diminui¢io ou aumento do periodo de intervalo entre as séries e os exer-
cicios. Recomenda-se diminuir o intervalo quando o objetivo é aumen-
tar a resisténcia muscular, dessa forma, realiza-se mais trabalho para o
mesmo periodo de treinamento. E sugerido aumentar o tempo de inter-
valo quando o objetivo é aumentar a for¢a méxima ou a poténcia mus-
cular, pois, ao se aumentar o intervalo, permite-se adicionar peso ou re-
sisténcia maiores.

- Aumento do volume do treinamento por meio do niimero de séries ou
repetigbes por série (obs.: trabalho total em TF é produto do total de re-
peticdes realizadas e da resisténcia/peso). O aumento deve ser gradual,
em torno de 2 a 10%, quando ocorre adaptacio.

h

Nesse momento, é importante ponderar o quanto se deve aumentar a so-
brecarga. Em 2002, o ACSM recomendou que a adi¢io da carga fosse de até
5 a 10%. Na edigao atual, de 2009, a recomendagio de aumento passou a ser
de 2 a 10%, sendo de 2 a 5% para pequenos grupos musculares e de 5 a 10%
para grandes grupos. Para aumentar o peso, o critério sugerido é que o in-
dividuo realize uma ou duas repetigdes acima da zona de treinamento em
duas sessdes seguidas. Por exemplo, é pedido ao sujeito que realize no supi-
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no aparelho 10 a 12RM com 50 kg. Caso ele consiga realizar em duas ses-

soes seguidas 13 ou 14RM com 50 kg, pode-se adicionar 1 a 5 kg de peso, ou
seja, 2 a 10%, respectivamente.

PrINCIPIO DA ACOMODACAD

Individuos que praticam de forma sistemdtica uma modalidade na qual
aplicam a mesma carga durante um periodo prolongado estarao sujeitos a
um decréscimo na evolugdo da varidvel em questio. Essa manifestagio bio-
légica é chamada por Zatsiorsky e Kraemer® de acomodagio. De acordo com
os pesquisadores, a resposta de um determinado objeto bioldgico a um esti-
mulo constante diminui ao longo do tempo. Com o0 aumento do volume e da
intensidade do treinamento, a magnitude da melhora diminui proporcional-
mente, o que é chamado de principio da treinabilidade. Em outras palavras,
quanto mais treinado ¢ um individuo menor é a magnitude do “ganho”.

PrINCIPIO DA ESPECIFICIDADE

No TF, assim como em outros tipos de treinamento, existe alto grau de
especificidade na tarefa motora realizada®. Isso significa que se deve treinar
de forma especifica para produzir efeitos especificos®. Assim, as adaptacoes
fisiolégicas decorrentes do TF sdo préprias dos grupos musculares treina-
dos, do tipo de agdo muscular (concéntrica, excéntrica ou isométrica), da
velocidade e da amplitude do movimento e da fonte de energia predominan-
tes1e,

O principio da especificidade tem intima relacio com programas de trei-
namento esportivo, sendo fundamental para os atletas de alto rendimento.
No entanto, aprofundar-se em modalidades esportivas foge ao escopo des-
te livro, por isso literaturas especificas da drea de treinamento esportivo sio
sugeridas.

PRINCIPIO DA INDIVIDUALIDADE

E a teoria que garante a individualizagio do programa de treinamento,
para tanto, consideram-se as necessidades especificas ou os objetivos e as
habilidades do individuo para quem o programa foi elaborado®.

Esse principio parte do pressuposto de que existe uma diferenga subs-
tancial entre as pessoas, logo, nio é surpreendente que o estimulo de um
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mesmo exercicio provoque diferentes respostas®. Desse modo, é possivel
extrair de um protocolo de treinamento ji descrito ou realizado somente a
ideia geral do procedimento. Com base no conhecimento desse modelo, de-
ve-se agregar a criatividade e adequd-la as caracteristicas de cada pessoa, de
modo a elaborar um programa sélido e confidvel.

A anilise de todos os fatores individuais, antes mesmo que um progra-
ma de TF seja iniciado, ndo pode ser esquecida, pois, tendo por base a com-
plexidade que caracteriza o ser humano, é preciso considerar nao somente
05 aspectos biolégicos, mas também os aspectos psicolégicos, sociais, cul-
turais, entre outros (como a religiio) com a mesma relevincia. Todos esses
aspectos podem parecer abrangentes e distantes da realidade, mas sdo vitais
para o desenvolvimento do trabalho.

PriNCIPIO DA VARIABILDADE

Fundamenta-se no fato de que ndo importa o quio eficaz seja um pro-
grama de treino, ele poderd ser executado apenas por um curto perfodo. Esse
fato sugere que, no caso de um individuo apresentar algum tipo de adapta-
¢do ao treinamento, um novo estimulo deve ser aplicado ao miisculo ou seu
progresso ficard estagnado (acomodacio)*. O principio da acomodagio, en-
tre outros principios, consolida a periodizagio.

A variagio, base da periodizagio, é o processo sistemdtico de alteragio
de uma ou mais varidveis do programa de treinamento. J& estd bem descri-
to que a variagio sistematica do volume e da intensidade ¢ a mais eficaz para
programas de longa duragio (superior a 24 semanas)®. Para mais detalhes
sobre a periodizacgio do TF em academias, ver Capitulo 5.

Além de potencializar o resultado, a modificagio nas varidveis agudas
nos sistemas de treinos e/ou na periodizacio do treinamento diminui o té-
dio e a monotonia, que sdo obsticulos para a motivagio e razdo de evasio
em academias®. Contudo, a forma como se aplica a variagio deve atender
nio somente & demanda da pessoa, mas também ser vidvel ao ambiente de
trabalho.

A seguir, sdo listadas algumas sugestoes acerca das variagoes para o TF
baseadas em Bompa e Cornacchia™:

| . Variar o tipo e a ordem dos exercicios tio frequentemente quanto pos-
sivel.
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J

. Variar o nimero de séries.

. Variar o sistema de treinamento.

4. Variar a énfase nos tipos de contra¢ido muscular (concéntrica, excéntri-
ca e isométrica).

- Variar a velocidade de contragio quando possivel (lenta, média e ripida).

. Variar a forma de realizagio dos exercicios entre pesos livres e aparelhos.
Variar o modelo de periodizacio.

Lad

] O~ Ln

PRINCIPIO DA MANUTENCAD

Quando um individuo atinge o resultado esperado de um programa e
pretende manté-lo, ele deve seguir o principio da manutengio. Este princi-
pio fundamenta-se em achados cientificos e clinicos de que a redugio do vo-
lume (dias de treinos, tempo de execugio de um exercicio, nlimero de séries
etc.) associada 2 manutengio da intensidade do treinamento ajuda a man-
ter os resultados relativos a varidvel em questio. No esporte, esse perfodo é
interessante para incorporar outros tipos de treinamento®,

No dmbito de academias, esse periodo pode ser usado pelo individuo que
pratica o TF nos momentos, ao longo do ano, em que estiver mais ocupado,
em férias, viajando, com menos tempo ou disposicio para praticé-lo. Cabe
ao instrutor de musculagdo ou personal trainer determinar junto ao seu clien-
te qual é a fase do ano que mais se enquadra nessas caracteristicas.

PrINCIPIO DA REVERSIBILDADE

Uma consequéncia da interrupgio ou da diminuicio da intensidade e/ou
do volume de treinamento (abaixo de um nivel minimo) é a regressio dos
resultados obtidos®. A reversibilidade é a expressio da capacidade do orga-
nismo de eliminar as estruturas nio utilizadas a fim de que os recursos es-
truturais liberados sejam aproveitados por outros sistemas do organismo®.

Em resumo, os principios do treinamento revelam a conduta bésica para
aplicacio das varidveis agudas do TF, bem como da periodizacio.

Os capitulos seguintes sdo relativos a prescricido do TF, abordam a dis-
cussdo das varidveis agudas do treinamento, as montagens e os sistemas de
treinamento e finalizam com a periodizagio do TE.
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OegJEnivos

* Conhecer as caracteristicas que determinam o nivel de treinamento de
praticantes de treinamento de forga, sejam eles iniciantes, intermedid-
rios ou avangados.

* Conhecer as varidveis agudas do treinamento de forga (carga, selecio e
ordem dos exercicios, tipo de agdo muscular, velocidade de execucio do
movimento, volume do treinamento, frequéncia semanal e intervalo en-
tre as séries e os exercicios).

* Apresentar a prescri¢do do TF pelo método de repeticdes mdximas (RM).

* Conhecer as diferencas na prescricio de acordo com o nivel de treina-
mento e com o objetivo de cada individuo (obter aumento de for¢a md-
xima, forga hipertréfica e resisténcia de forga).

Pavavras-cHave: nivel de aptidao fisica, varidveis agudas do treinamento de
forca, repeti¢des maximas, intensidade, selecdo e ordem dos exercicios, ti-
pos de agdo muscular, velocidade de execugio do movimento, volume, fre-
quéncia semanal e tempo de intervalo entre as séries e os exercicios.

InTRODUCAOD

Apds o conhecimento dos mecanismos bésicos da adaptagio neuromus-
cular ao treinamento de forca (TF) e dos principios que norteardo a prescri-
¢do desse tipo de exercicio, serio discutidas as diversas formas de organiza-
¢do das varidveis do treinamento para obtengido de diferentes respostas.

O TF tem sofrido grande evolucdo metodolégica, sobretudo pelo im-
portante aumento do niimero de pesquisas realizadas, fato que reflete no
status e na procura pelo TF, principalmente em academias. Porém, a pres-
cri¢do do TF para a prevencio, a promogao e a reabilitagio da satide ainda
carece de conhecimento. Esse ¢ um dos motivos que levaram a busca das
melhores referéncias em prescri¢io de TF para a elaboragio deste capitu-
lo. O objetivo é adequar as evidéncias cientificas a realidade das academias,
fornecendo subsidios para que o profissional possa elaborar um programa
de treinamento de forma critica e consciente, considerando as caracteris-
ticas do individuo.
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Antigamente, quando se discutia o TF para um determinado objetivo,
nio se diferenciava o nivel de treinamento dos praticantes. Quando se tra-
tava de TF para hipertrofia, por exemplo, dizia-se que ele deveria ser realizado
com cargas que variassem entre 70 e 85% de 1RM (uma repetigdo maxima)
e com 6 a 12 repetigdes, independentemente do nivel de treinamento do su-
jeito. Em 2002, o American College of Sports Medicine (ACSM)' publicou
um posicionamento sobre os modelos de progressiao do TF para adultos sau-
ddveis. Nessa revisio, os autores diferenciaram a prescri¢io do TF, de acor-
do com os diferentes objetivos como: for¢a mdxima, resisténcia de forga, for-
¢a explosiva e TF para hipertrofia, bem como pelo nivel de treinamento
(iniciantes, intermedidrios e avangados). No posicionamento mais recente
do préprio ACSM (2009), esses conceitos sobre a forma de prescricio fo-
ram mantidos e ampliados em alguns aspectos, os quais serdo abordados na
sequéncia deste capitulo.

Apds a consideragio dos principios do TF, o primeiro passo para sua pres-
cri¢do é identificar o nivel de treinamento do individuo.

IMNIVEL DE TREINAMENTO

O nivel do treinamento pode ser classificado de acordo com o tempo de-
corrido desde seu inicio. Por se tratar de uma classifica¢do exclusivamente
cronoldgica, é interessante ressaltar que a realizacio do treinamento duran-
te um determinado periodo de tempo deve ser suficiente para causar as adap-
tagbes desejadas. Com a proposta do ACSM (2002)' adaptada, chegou-se a
seguinte classifica¢do:

Iniciantes: individuos sem experiéncia em TF ou que ndo praticam esta
modalidade de exercicio por um tempo suficiente para rever as adaptagoes
obtidas durante o periodo anterior de treinamento.

Intermedidrios: individuos que estdo em treinamento consistente ha
aproximadamente seis meses,

Avancados: individuos com pelo menos um ano de experiéncia em TF
realizado de forma sistematica e que obtiveram ganhos significativos de for-
¢a e hipertrofia muscular.

Para que o individuo seja classificado como nivel intermedidrio ou avan-
¢ado em TF, nio se deve considerar apenas o fator tempo de treinamento,
mas, sobretudo, a relacdo entre o tempo e a consisténcia do treinamento.
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Um individuo que pratica TF ha oito meses pode ser considerado um pra-
ticante de nivel intermedidrio?

A resposta depende de alguns fatores, por exemplo, da forma como o
treinamento foi executado durante esse tempo. 5e utilizada a hipdtese de
uma frequéncia de treinos de uma vez por semana, é provivel que as adap-
tacdes fisiolégicas ndo sejam suficientes para classifici-lo como interme-
didrio.

Logo, para uma classificacio fidedigna do nivel do treinamento, diversos
fatores devem ser considerados durante o processo. Destaca-se, inclusive, a
palavra “processo” como um reflexo criterioso do principal aspecto a ser
considerado para a classificagido e a subsequente prescricido do TF. O tem-
po de experiéncia é apenas uma referéncia quantitativa que busca facilitar a
prescrigao do treinamento, desse modo o bom senso do profissional deve
ser considerado.

VARIAVEIS AGUDAS DO TREINAMENTO
INTENSIDADE DE TREINAMENTO

A carga representa a quantidade de peso levantado ou a resisténcia uti-
lizada durante o exercicio. A intensidade méxima a ser utilizada depende
muito de outras varidveis do programa, como o volume, a ordem dos exer-
cicios’, a agdo muscular® e o tempo de intervalo entre as séries e os exerci-
cios’. No TF tradicional, é intrinseca a relacio entre intensidade e volume,
ou seja, com o aumento da intensidade, diminui o niimero de repeti¢des que
podem ser realizadas.

Ao longo dos anos, muitos profissionais de Educagio Fisica, incluindo
os pesquisadores e os professores de academias, indicaram a prescricdo da
intensidade por porcentual de uma repetigio mixima (% de 1RM). Entre-
tanto, essa metodologia de prescri¢io apresenta algumas limitagdes, em es-
pecial quando o programa é composto por virios exercicios. Em uma sala
de musculagdo com 3 instrutores e 40 alunos, por exemplo, torna-se invia-
vel realizar o teste de 1IRM em todos os exercicios do programa de cada pes-
soa que estiver mudando a carga e/ou o sistema de treino. Além do grande
tempo despendido para que uma bateria de testes de 1RM seja realizada, o
tempo de adaptacio neuromuscular pode ser suficientemente rapido para
desencorajar a realizagio de uma reavaliagio a cada bimestre ou até mesmo
a cada més para um individuo iniciante/intermedidrio.
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Por esses e outros motivos, como a aplicabilidade pritica e a otimizacio
de tempo, a prescricao do TF passou a ser realizada por meio de repetigbes
mdximas (RM). Esta metodologia, que surgiu do empirismo e, por isso, foi
muito criticada, agora tem sido utilizada por muitos profissionais e recen-
temente foi reconhecida pelo ACSM'. Treinar por RM representa utilizar a
carga mixima para um determinado niimero de repeticdes. Como é dificil
determinar a carga exata para um certo numero de repetigoes, sugere-se uti-
lizar uma zona de treinamento de acordo com a intensidade.

EXEMPLO DE AJUSTE DA CARGA POR REPETICOES MAXIMAS

Um individuo utiliza um peso de 50 kg no exercicio supino aparelho. Pe-
de-se para que ele execute de 10 a 12RM (zona de treinamento). Caso ele
consiga executar mais de 12RM, realizando movimentos completos e sem
ajuda, adiciona-se de 2 a 10% do peso utilizado, porém, caso nio consiga
chegar 4 zona de treinamento, ou seja, nio for capaz de executar no mini-
mo 10RM, retira-se o mesmo valor de peso. O ajuste da intensidade serd in-
versamente proporcional a dificuldade relatada.

Esse método, descrito em um estudo realizado por Foschini et al.%, pos-
sui a grande vantagem de ajustar a intensidade ao estado fisico e psicolégi-
co do individuo no dia do treino, bem como ao aumento da forca entre as
sessoes de treinamento. Desse modo, é possivel ajustar a intensidade sem-
pre que necessdrio, enguanto pelo método de percentual de 1RM o ajuste s6
ocorre apds a realizacio dos testes de 1RM. Prescrever por % de 1RM, além
de demandar muito tempo (aproximadamente vinte minutos por exercicio),
limita o ajuste didrio da intensidade de treinamento, que pode ser influen-
ciado por diversos fatores ambientais e psicobiolégicos do individuo no dia
do treinamento, como alimentagio, sono, motivagio, temperatura, entre ou-
tros’. Além disso, quando se utiliza 0 % de 1RM, existem diferencas entre os
membros superiores (MMSS) e os membros inferiores (MMII) e, com fre-
quéncia, um nimero maior de repeti¢oes pode ser realizado para 0 mesmo
porcentual de carga nos exercicios de MMII.

As caracteristicas de desempenho muscular sio determinadas com maior
precisio quando é utilizado o treinamento com RM, porém, observa-se, em
academias, que esse procedimento ndo é comum entre a maioria das pes-
soas que pratica TF. Entdo, para potencializar o principio da sobrecarga, o
profissional deve conscientizar seu cliente sobre a necessidade de se treinar
em RM ou préximo delas, quando o objetivo do programa for condizente.
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Como sugestdo, em casos de doengas que limitem o uso de sobrecarga no
treinamento efou de pessoas que ndo tenham como objetivo principal au-
mentar as manifestagoes de forga muscular, podem-se utilizar repeticies
submdximas, ou seja, sem realizar a falha concéntrica.

De modo geral, cargas que permitem 1-6RM, 8-12RM e 15-25RM sio re-
comendadas para maximizar a forca, a hipertrofia e a resisténcia muscular,
respectivamente. Campos et al." confirmaram essas suposicdes, avaliando
as adaptagoes neuromusculares apds oito semanas de TF progressivo em
grupos que utilizaram cargas para 3-5RM (poucas repetigdes), 9-11RM (re-
peticdes intermedidrias) e 20-28RM (muitas repeti¢des). A investigacdo re-
velou: (1) aumentos na for¢a maxima (poucas > intermedidrias > muitas re-
peti¢cdes); (2) aumentos na resisténcia muscular (altas > intermedidrias >
poucas repeti¢cdes); (3) aumento na drea de secgiio transversa do miisculo
apenas nos grupos de poucas e intermediérias RM, sem diferenca entre os
dois grupos; e (4) aumento na poténcia aerébia méxima apenas para o gru-
po de muitas repeti¢oes. Esses resultados suportam a nogio de que diferen-
tes faixas de RM maximizam adaptacdes musculares especificas.

Atualmente, a influéncia da intensidade do treinamento sobre a sinali-
zagdo das vias biomoleculares tem sido investigada, mas, até o presente
momento, nenhum estudo isolou a influéncia da dose-resposta da carga nas
respostas de sinaliza¢do intracelulares e subsequente adaptagio ao TE. Um
estudo indicou, por meio da estimulacdo elétrica de baixa e alta frequéncia,
a influéncia da intensidade do estimulo na sinalizagio das respostas mus-
culares e mostrou que a estimulagdo elétrica de alta frequéncia promove um
potente estimulo na via Akt-mTOR (Akt = proteina quinase B; mTOR = alvo
da rapamicina em mamiferos, via relacionada a hipertrofia muscular), en-
quanto a estimulagio elétrica de baixa frequéncia aumenta a atividade de
AMPK (AMPK = adenosina monofosfato ativada por proteina quinase, via
antagbnica a via Akt-mTOR})". Esses resultados sugerem que as intensida-
des altas promovem crescimento muscular e as intensidades mais baixas
com maior tempo de estimulo, aumento da resisténcia muscular (a ativagido
de AMPK promove adaptacdes de resisténcia)'. No entanto, Barcelos et al."
demonstraram que o TF (8 semanas/trés vezes por semana/cadeira exten-
sora unilateral) realizado com cargas baixas (20% de 1RM) e apenas uma sé-
rie até a falha concéntrica foi tio efetivo quanto maiores a intensidade (50%)
e o volume (3 séries) sobre os ganhos de for¢a (1RM) e a hipertrofia (drea
de secgido transversal do musculo, imagem de ressondncia magnética) em
homens sem experiéncia prévia no com TFE J4 em individuos treinados (cer-
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ca de 3 anos de experiéncia), Schoenfeld et al." compararam o treinamen-
to com cargas baixas (25 a 35RM) ou treinamento de cargas altas (8 a 12RM)
durante 8 semanas (trés vezes por semana) com exercicios para os princi-
pais grupamentos musculares. Ambos os protocolos de treinamento com
cargas altas e cargas baixas foram efetivos em aumentar o volume muscu-
lar dos flexores de cotovelo (5,3 vs. 8,6%), extensores do cotovelo (6,0 vs.
5,2%) e do quadriceps (9,3 vs. 9,5%), respectivamente. No entanto, os ganhos
de forca no agachamento foram superiores para o grupo com altas cargas
(19,6 vs. 8,8%) quando comparado ao treinamento com baixas cargas, res-
pectivamente.

Mais detalhes sobre essas vias podem ser encontrados na Figura 3 do Ca-
pitulo 2.

SELECAO E ORDEM DOS EXERCICIOS

A escolha dos exercicios é determinada pelos grupos musculares ativa-
dos, e a sequéncia especifica dos exercicios em cada sessdo afeta significati-
vamente o rendimento, a produgio de forca e a razio de fadiga muscular du-
rante uma sessdo de TF'*'. Por exemplo, ao se comparar a execugio do
agachamento como primeiro ou Gltimo movimento de uma sequéncia de
exercicios, observa-se uma redugao significativa do niimero de repetigoes
realizadas quando esse exercicio é o dltimo a ser executado”. A ativacio
muscular reduzida (mensurada por eletromiografia - EMG) e a fadiga me-
tabélica (redugdo do glicogénio muscular e/ou das concentragoes de fosfo-
creatina) podem explicar a queda no rendimento®. A magnitude de como a
ordem dos exercicios altera as respostas de sinalizacdo intracelular ao TF
depende do ajuste das outras varidveis do treinamento, como reducio da in-
tensidade e/ou volume e aumento do intervalo, realizadas para compensar
as alteracdes no rendimento neuromuscular.

Os exercicios com ativagio de grandes grupos musculares promovem
respostas hormonais e metabélicas mais pronunciadas do que aqueles que
trabalham grupos musculares pequenos'®, Esses achados sugerem que a quan-
tidade de massa muscular recrutada afeta de forma direta as respostas hor-
monais e metabélicas ao TF. Assim, o aumento das respostas hormonais pelo
uso de exercicios que envolvem grandes grupos musculares pode favorecer
as adapta¢des ao TF, visto que os hormdnios aumentam a sinalizagio da
mTOR" e a atividade de células satélites', promovendo ganhos de for¢a apés
o treinamento crénico' (ver Figura 3 do Capitulo 2).



70 PRESCRICAD E PERIODIZACAD DO TREIMAMENTD DE FORCA EM ACADEMIAS

Apesar de o ACSM? corroborar esses resultados, é importante que sejam
feitas algumas pondera¢des. Supondo que uma pessoa tenha como princi-
pal objetivo hipertrofiar o biceps e o triceps braquiais (considerados grupos
musculares pequenos) com um treino parcelado em A, B e C realizado seis
vezes por semana (Tabela 1), cada um desses treinos abordara dois grupos
musculares. Considerando o objetivo desse individuo, por que nio iniciar os
treinos A e B pelos menores grupos musculares? Em outras palavras, se a re-
comendacdo do ACSM* fosse usada como pardmetro, nos dias em que o alu-
no realizasse o treino A, ele deveria comecar pelo peitoral maior e, no dia do
treino B, iniciaria pelos dorsais. Mas, levando em conta o seu principal ob-
jetivo — hipertrofiar biceps e triceps braguiais —, nio seria mais apropriado
comecar pelos grupos musculares que ele deseja hipertrofiar, uma vez que,
no inicio do treino, ele provavelmente estaria se sentido mais disposto?

TABELA 1.  Modelo de parcelamento do treino de acorde com os grupos
musculares pricrizados

Seg Ter Qua Qui Sex Sab
Parcelamenio |  Treino A TreinoB | TreinoC | Treinc A | TreinoB | Treino C
do freino 4 a 6RM 4dabRM | 4adfM | 12a15RM | 12015RM | 120 15RM
Grupos Peitoral Dorsais, | MMlle | Peiloral | Dorsaise | MMIle
musculares rrhmi:rru 'I'rfcuﬁ deltoide E'l-unr,. hinnp;l delioide
= | BT <
Wl = membros inferiores.

Uma visdo mais detalhada sobre os efeitos da ordem de execugio dos
exercicios pode ser encontrada a seguir, no tépico Posicionamento do es-
pecialista.

POSICIONAMENTO DO ESPECIALISTA

Roberto Fares Simac Jinior € Doutar em Educagao Fisica pela
Universidade Gama Filho e Professor Adjunto da Universidade
Federal do Ric de Janeiro. © Prolessor Roberto Simao é autor
de diversos artigos, capitulos de livros e livros relacionados ao
reinamenio de forga e revisor cientifico de varios periédicos
nacionais e internacionais.
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QuesTOEs

O paradigma de que os grandes
grupos musculares devem sempre
iniciar uma sessGo de freinamen-
to de forga é cormreto? Esse paré-
mefro pode ser allerado de acor-
do com o nivel de aptiddo fisica
do aluno? Comente sobre as prir-
cipais atualizacbes relativas ¢ or-
dem dos exercicios no reinamen-
fo de forca.

Ao se revisar o parecer do
ACSM de 2009%, observa-se que o
tépico que aborda a ordem dos
exercicios é similar ao de 2002, ou
seja, deve-se iniciar uma sessio de
treinamento de for¢a pelos grupa-
mentos maiores. No entanto, as
evidéncias atuais ji ndo corro-
boram essa vertente. Diversos es-
tudos encontrados no MEDLI-
NE"** sjo categéricos em afirmar
que a sessdo de treinamento deve
ser iniciada pelo grupamento mus-
cular a ser priorizado. Em estudo
mais recente, Bellezza et al.** afir-
mam que, se a intencio & promover
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menor fadiga e maior possibilida-
de de aderéncia ao treinamento de
forca, deve-se inicid-lo pelos gru-
pamentos musculares menores,
quando este for o objetivo do alu-
no. Mesmo com as evidéncias
atuais, o ACSM (2009, ainda afir-
ma que se deve iniciar pelos gru-
pamentos maiores, ji que nao exis-
tem evidéncias em estudos de
efeito cronico ou de evidéncia ca-
tegorizada como nivel A.

Recentemente, Dias et al.” rom-
peram de forma definitiva com esse
paradigma. Em estudo de efeito
cronico, os resultados foram simi-
lares aos obtidos no de efeito agu-
do, ou seja, concluiu-se que uma
sessdo de treinamento de forca deve
ser iniciada pelo grupamento a ser
priorizado, independentemente se
este € maior ou menor. A aplicacio
pritica desse estudo € apropriada
no caso de um aluno que objetiva
priorizar o ganho de forga efou
massa muscular em que um peque-
no grupo muscular deveré ser abor-
dado no inicio da sessdo.

Existe uma discussio frequente entre pesquisadores e profissionais que
trabalham com TF sobre a eficicia dos exercicios multiarticulares e monoar-
ticulares. Na maioria dos casos, recomenda-se que ambos sejam realizados
por iniciantes, intermedidrios e avangados. Entretanto, apesar de nio exis-
tirem evidéncias cientificas suficientes por questdes de seguranca e facili-
dade no aprendizado do movimento, muitos profissionais do TF recomen-
dam exercicios multiarticulares para iniciantes e, a medida que o nivel de



72 PRESCRICAD E PERIODIZACAD DO TREIMAMENTO DE FORCA EM ACADEMIAS

treinamento aumenta, essa predomindncia pode desaparecer ou ser rever-
tida. Nesse sentido, o ACSM recomenda que cada sessdo de treinamento
seja iniciada pelos exercicios multiarticulares.

TiPO DE ACAQ MUSCULAR

De forma geral, os programas de TF incluem agdes musculares concén-
tricas (CON) e agbes musculares excéntricas (ECC), sendo que as agoes
musculares isométricas (ISOM) exercem papel secunddrio nesses tipos de
programas. Maiores niveis de forca sdo encontrados durante a¢des muscu-
lares ECC®, que também resultam em menor ativagio de unidades moto-
ras por nivel de tensdo especifica, necessitando de menor quantidade de
energia para um determinado nivel de for¢a®, As agbes excéntricas sio con-
sideradas 6timas para promover hipertrofia muscular e apresentam resul-
tados mais significativos no dano muscular (microlesdo) e na dor muscular
de inicio tardio (DMIT), quando comparadas is agdes concéntricas®™. Em
geral, a elaboracdo de programas de TF envolve agdes musculares CON e
ECC. Entretanto, em certos programas, podem ser incluidas algumas for-
mas de agoes ISOM (p. ex., treinamento funcional), com o uso de diferen-
tes formas de resisténcia, como as terabands.

TiPO DE ACAO MUSCULAR E BIOLOGIA MOLECULAR

O tipo de agdo muscular também tem impacto sobre as respostas e as
adaptacdes ao TF. Agdes excéntricas maximas aumentam a fosforilagio de
p70 56K (proteina quinase 56 ribossomal), enquanto a¢oes concéntricas ma-
xXimas e agbes excéntricas submdximas produzem efeitos menores nessa fos-
forilagio”. Adicionalmente, a¢bes excéntricas promovem um potente esti-
mulo sobre as MAPKs (mitogénio ativado por proteinas quinases)®. E
importante lembrar que tanto a via da p70 56K como a das MAPKSs partici-
pam da hipertrofia muscular. No entanto, estudos com animais demonstram
que acdes concéntricas, excéntricas e isométricas induzem a respostas de si-
nalizagdo similares quando a forga é equalizada. Todavia, o masculo esque-
lético pode gerar ~30% mais tensdo durante a agdo excéntrica, quando com-
parada i concéntrica, o que explica por que a agio excéntrica mdxima
promove respostas mais pronunciadas em humanos e em animais™~. Esses
resultados indicam que a acdo excéntrica pode ser incluida para otimizar as
adaptacoes ao TF. Vale ressaltar que volumes desproporcionais de agbes ex-
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céntricas podem ser contraprodutivos, podendo gerar dano muscular exces-
sivo™,

VELOCIDADE DE EXECUCAO DO MOVIMENTO

A velocidade do movimento é diferente para os trés niveis de treinamen-
to, por esse motivo, esse topico serd mais bem detalhado nas sessdes de pres-
cri¢do de TF para iniciantes, intermedidrios e avangados.

A seguir, sio conceituadas as caracteristicas das contragdes lenta, mode-
rada e rdpida.

* Lenta: duragio > a 4 segundos (concéntrica + excéntrica).
* Moderada: duragio > 2 e < 4 segundos (concéntrica + excéntrica).
* Rapida: duracio < 2 segundos (concéntrica + excéntrica).

A duracio total de uma repetigio deve levar em consideragio as aghes
concéntrica, excéntrica e isométrica, podendo ser representada em trés di-
gitos, em que o primeiro nimero (em segundos) reflete o tempo da agdo
concéntrica, o segundo indica o tempo da agio isométrica (transicdo entre
as fases concéntrica e excéntrica, por vezes negligenciado nos estudos) e o
terceiro niimero expressa o tempo da agio excéntrica’. Um exemplo de 2-1-
3 seria 2 segundos de concéntrica, 1 segundo de isometria e mais 3 segun-
dos de trabalho excéntrico. Nesse caso, a duragio total da repeticio é de 6
segundos.

A revisdo sistemdtica de Schoenfeld et al."? revelou que, até o presente
momento, resultados similares de hipertrofia muscular podem ocorrer com
repeti¢des que duram entre 0,5 e 8 segundos até a falha concéntrica. Sendo
assim, quando o objetivo do treinamento é o crescimento muscular, uma
ampla variedade na duragio das repeti¢oes pode ser utilizada. As evidéncias
apontam que o treinamento com a repeti¢io muito lenta, mais de 10 segun-
dos, produz um resultado inferior de ganhos musculares. Vale ressaltar que
os estudos controlados com velocidade muito lenta (super slow) ainda sio
muito limitados e que resultados inferiores ndo significam nao hipertrofiar
com esse tipo de treino, apenas menores ganhos. Uma possivel explicagio é
que para manter um tempo superlento das repeti¢des o peso utilizado aca-
ba sendo excessivamente reduzido. Outro ponto interessante € que o treino
com menos peso e velocidade mais lenta das repeticdes pode ser interessan-
te para populagdes especiais e pessoas com limitagdes osteoarticulares ou
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mesmo situagdes nas quais nao é possivel aumentar o peso por falta de equi-
pamentos e materiais.

E interessante notar que pela literatura cientifica ainda nio estd claro se
a combinagdo de virias velocidades no mesmo treino ou ao longo de uma
periodizagio produziria resultados superiores. No entanto, na pritica a va-
riagdo de treino, incluindo a velocidade da repeticio, parece ser uma 6tima
op¢do para os melhores resultados.

VOLUME DO TREINAMENTO

O volume total do TF é tipicamente expresso como volume = séries X re-
peticoes X resisténcia (kg)*™. Assim, pode-se manipular o volume do treina-
mento alterando o nimero de exercicios realizados por sessdo, 0 nimero de
séries realizadas por exercicio, o nimero de repetices realizadas por série
ou a resisténcia utilizada. Mudangas no volume de treinamento influenciam
as respostas hormonais, moleculares, neurais e metabélicas ao TF**%, Um
TF com muiltiplas séries promove maiores respostas do horménio do cres-
cimento (GH) e da testosterona que programas com apenas uma série’. Além
disso, treinamentos cronicos que utilizam multiplas séries promovem adap-
taghes superiores quando comparados aos programas de série tinica™-.

Recentemente, Radaelli et al.*® analisaram durante 6 meses (trés vezes por
semana/8 a 12RM) os efeitos de diferentes séries (1, 3 ou 5) sobre os ganhos
de forga (5SRM), resisténcia muscular (20RM) e hipertrofia (volume muscu-
lar) em 48 homens sem experiéncia prévia no TF. De acordo com os resul-
tados do estudo, apesar de todos os grupos apresentarem melhoras signifi-
cativas na forga e resisténcia muscular, o treinamento com séries maltiplas
(3 e 5) foi mais efetivo quando comparado ao treinamento com série (inica
para os ganhos de forga. Adicionalmente, somente os grupos com séries miil-
tiplas apresentaram melhoras na hipertrofia muscular. De forma andloga,
Fréhlich et al.* demonstraram por meio de uma metandlise que o TF reali-
zado com séries miltiplas é mais efetivo do que o treinamento de séries sim-
ples, principalmente em estudos de longa duragdo (tamanho do efeito: 3,4
vs. 1,25 em estudos com 25 a 30 semanas) e em individuos com experiéncia
prévia no TF (Figura 1).

Parece que uma das questdes principais relacionadas com o volume de
séries parece ser o tempo de treino e a treinabilidade dos individuos, ou se-
ja, iniciantes conseguem resultados similares com menos séries nos primei-
ros meses de treinamento, enquanto treinados podem precisar de mais sé-
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B Sérin simples [ Sérios malsi
Tomanhe do akedto o

20 4

o ]

IMQWMF Proficantes sem experidéncia no TF

FIGURA 1.  Tomanho do efeito de série simples @ miliplas séries no reinomento de forga [TF)

s0 dependentes da experiéncia do praticante. Adaptado de Frihlich ef ol .
ries para apresentarem evolugio, advogando a favor do principio da
sobrecarga progressiva.

Adiante serd apresentada uma proposta para o nimero de séries e a fre-
quéncia semanal para individuos iniciantes, intermedidrios e avancados.

A alteragio no volume do TF pode causar um impacto significativo na si-
nalizagdo intramuscular: maior volume promove deplecio dos estoques de
glicogénio, estimulando assim a atividade de AMPK. O aumento da ativida-
de de AMPK promove adaptagdes relacionadas ao metabolismo aerébio mus-
cular e inibigio da sintese proteica por meio da inibi¢io da via Akt-mTOR*#,

Sao necessdrios, portanto, mais estudos que analisem, durante a mesma
sessdo ou periodo de treinamento, o efeito da dose-resposta sobre as adapta-
¢des hormonais e biomoleculares decorrentes do aumento do volume de TE.

POSICIONAMENTO DO ESPECIALISTA

Mathew Rhea completou o seu Ph.D. em Ciéncia do
Exercicio na Arizona State University e & professorasso-
ciado da A. T. Still University. O seu foco de pesquisa
acodémica tem sido o desempenho fisico. O professor
Rhea tem mais de 100 estudos na drea de exercicio e
ciéncia do esporte, publicando arfigos em revista de
grande referéncia e em congressos internacionais. Ele
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foi nomeado o Jovem Pesquisador de destaque pela National and Strength
Conditioning Association [NSCA| em 2008 e palesirou em congressos
infernacionais do ACSM, International Conference on Strength Training, and the
International Olympic Committee. Ele também presta consultoria para varios
atletas profissionais (San Francisco Giants, Pitisburgh Pirates, Phoenix Suns,
Carolina Panthers, Athletes’ Performance) e universitarios [Arizona Stale, Brigham
Young University, College of Southern Idaho, Dixie State University]. O professor
Rhea & dono de suo prépria empresa de consulloria em treinamento, RACE Rx,
e desenvolveu sistemas de treinamento para academias, fabricas de equipamentos
e clinicas de fisioterapia.

Questio para diferentes graus de treina-
mento. Para iniciantes, 4 a 5 séries
Qual o seu posicionamento sobre de 15 a 20 repeticdes, duas vezes

o nimero de séries, repeticdes e
sessoes semanais para pralican-
tes iniciantes, intermedidrios e
avangados em freinamento de for-
¢a quando o objetivo é obter hi-
pertrofia?

Os resultados sobre dose-res-
posta que eu e meus colaboradores
publicamos hd alguns anos forne-
cem evidéncias sobre a dose-res-
posta para os ganhos de forga™.
Apesar de isso ajudar, nés ainda
ndo temos dados suficientes sobre
todas essas varidveis para hiper-
trofia. Nos ltimos anos, eu estive
trabalhando nos estudos acumu-
lados para uma grande metanali-
se sobre o assunto, mas ainda nio
temos dados suficientes. No en-
tanto, baseado nos dados que eu
tenho, sinto-me confortdvel em
projetar faixas de dose-resposta

por semana, sio suficientes para
induzir a um processo hipertrofi-
co considerdvel. A medida que o
individuo progride no treinamen-
to, e fique mais acostumado com
maiores volumes de treinamento,
deve-se progredir para sobrecar-
ga progressiva. Individuos inter-
medidrios vio experienciar maio-
res ganhos hipertréficos realizando
10 a 15 séries de 12 a 15 repeti-
¢oes, uma vez por semana. Para
individuos avan¢ados, recomen-
dam-se 15 a 30 séries de 10 a 15
repeti¢hes, uma vez por semana.
O niimero de séries recomenda-
do refere-se ao total de séries por
grupamento muscular, nio por
exercicio. Vale ressaltar que esse
namero de séries podera ser redu-
zido caso o praticante resolva re-
petir 0 mesmo grupamento mus-
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cular na mesma semana. Outro
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mas semanas com intensidades de

ponto importante, em todas as re- carga inferiores a 6RM, tipicas de
comendagdes, é a utilizagcdo do treinos de for¢a méxima, mas que
principio da sobrecarga progres- resultam em hipertrofia significa-
siva, de modo que dentro de uma tiva.'

periodizacio esses praticantes in-

termedidrios e especialmente0s 1  Recomenda-se a leitura do Capitulo
avangados poderio treinar algu- 5 para o entendimento dos diferen-

tes tipos de periodizacio.

FREQUENCIA SEMANAL

A frequéncia de treinamento refere-se ao niimero de vezes que um miis-
culo ou grupo muscular é exercitado na semana. Para Zatsiorsky e Kraemer’,
a frequéncia ideal depende de algumas varidveis do treinamento, como:

* Volume.

* Intensidade.

* Selecido dos exercicios.

* Nivel de aptidio fisica.

* Capacidade de recuperagio de um grupo muscular.

E interessante notar que, Serra et al.* analisaram os efeitos de diferentes
frequéncias (2, 3 ou 4 sessdes semanais) sobre os ganhos de forga em ho-
mens sem experiéncia no TF durante 8 meses. Os resultados reportados pe-
los autores indicaram que uma baixa frequéncia semanal (duas vezes por se-
mana) é tdo efetiva quanto (3 ou 4 sessdes semanais) para o aumento da
forga muscular de 10 RM em individuos sem experiéncia no TF. Nio obs-
tante, Burt et al.* demonstraram em mulheres sem experiéncia prévia no
TF que 1 sessdo semanal é tio efetiva quanto 2 sessdes semanais para ga-
nhos de forca muscular. E importante ressaltar que nesses dois estudos foi
analisada apenas a for¢a muscular e ndo a hipertrofia.

Nio se deve esquecer que o jargdo “quanto mais melhor” na maioria das
vezes ndo & sauddvel e nem eficaz, porque pode gerar prejuizos ao pratican-
te, por exemplo, o overtraining (excesso de treinamento que causa diminui-
¢do do desempenho). Os detalhes sobre a frequéncia semanal a ser aplicada
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para iniciantes, intermedidrios e avancados, de acordo com os objetivos es-
pecificos, serdo apresentados posteriormente neste capitulo.

INTERVALO ENTRE AS SERIES

O periodo de intervalo entre as séries tem significante influéncia sobre
as respostas e as adaptagdes ao TF. Periodos de intervalo reduzidos sdo tipi-
camente recomendados em programas de TF para maximizar a hipertrofia
muscular, em fungio do aumento de GH, quando comparados com longos
periodos de recuperagio™***, Entretanto, curtos perfodos de intervalo pre-
judicam o rendimento fisico durante as séries subsequentes e, durante va-
rias semanas, atenuam o aumento de forga muscular, em comparagio aos
intervalos longos*#, Portanto, intervalos de curta duragio nao sdo reco-
mendados para otimizar ganhos na forca muscular’.

Intervalos curtos podem aumentar a atividade de AMPK e inibir a sinte-
se de proteina imediatamente apds o TF¥#, Entretanto, essa relagio tedri-
ca entre perfodos curtos de intervalo, atividade de AMPK e prejuizo na sin-
tese proteica é muito discutida, pois:

|. A importincia do aumento transitério (~1-2 horas apds o exercicio) na
atividade de AMPK no comprometimento do crescimento muscular apos
TF crimnico ainda nido estd esclarecida.

2. Pequenos periodos de intervalo aumentam a resposta do GH ao TF, po-
dendo influenciar a hipertrofia muscular.

A influéncia direta do tempo de intervalo nas respostas de sinalizagio in-
duzidas pelo TF foi pouco explorada. Portanto, curtos perfodos de interva-
lo estimulam a hipertrofia, e longos periodos de intervalo maximizam os ga-
nhos de forca.

Nesse sentido, Salles et al.* ressaltam que intervalos de descanso mais
longos (p. ex., 2 a 3 minutos) resultam em aumentos significativamente su-
periores de for¢a muscular em comparagdo com intervalos mais curtos (p.
ex., 30 a 90 segundos). Além disso, intervalos de descanso mais longos per-
mitem que o treinamento seja executado com maiores intensidade e volu-
me, Evidéncias também sugerem que intervalos excessivamente prolonga-
dos (acima de 5 minutos) ndo sdo necessdrios e podem ndo ser interessantes
para outras manifestacoes da forca*,
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Em resumo, se o objetivo do TF com multiplas séries for o desenvolvi-
mento de forca maxima, com cargas superiores a 90% de 1RM ou 1 a 3RM,
intervalos de 3 a 5 minutos sdo necessarios para manter o nimero de repe-
ticoes por série, sem grandes redugdes na carga do treinamento. Em contra-
partida, intervalos mais curtos entre as séries (p. ex., < 1 minuto) produzem
melhores resultados para a resisténcia de for¢a®, porém esses intervalos po-
dem inviabilizar a manutencio do nimero de repeticdes por série.

Por conseguinte, quando intervalos inferiores a um minuto forem utili-
zados, se necessdrio, a carga pode ser reduzida ao longo das séries para man-
ter a faixa de repeti¢oes de acordo com o objetivo do treinamento®, Qutra
possibilidade € utilizar intervalos de até dois minutos no inicio do progra-
ma e depois reduzi-los & medida que o aluno progride no treinamento. No
caso da hipertrofia, a combinacio de intensidades moderadas com interva-
los de 30 a 60 segundos pode ser a melhor alternativa para a maior parte do
ano. No entanto, quando maiores intensidades (p. ex., 3 a 6RM) forem inse-
ridas no processo da periodizacio (Capitulo 5) para hipertrofia, serio ne-
cessdrios intervalos superiores a um minuto e/ou auxilio concomitante de
um colega de treino. Mais pesquisas sobre a necessidade de se manter o na-
mero de repeti¢des ao longo das séries e o resultado final sobre o aumento
de massa muscular sio necessdrias para elucidacdo do assunto.

Outra questdo importante ¢ a diferenca entre os misculos dos MMII e
MMSS do corpo. Os MMII parecem exibir maiores caracteristicas de resis-
téncia de for¢a quando comparados aos MMS5%, Assim, a combinacio de
miisculos especificos pode afetar a prescri¢do do intervalo de descanso. Os
praticantes podem utilizar intervalos de descanso mais longos para exerci-
cios de MMSS (p. ex., supino barra) e intervalos mais curtos para exercicios
MMII (p. ex., agachamento com barra livre). A razdo disso é que, quando a
mesma intensidade é aplicada nos MMII e nos MMSS (8RM e intervalos de
1, 2 ou 5 minutos), maior nimero de repeticdes é realizado para os MMII%,
E importante ressaltar que a maioria dos estudos que investigaram os efeitos
do intervalo de descanso sobre o niimero de repeticoes realizadas utilizou
apenas um ou dois exercicios, 0 que ndo traduz a realidade de uma sessio de
treinamento em academias. Desse modo, um estudo realizado pelo nosso
grupo, com trés séries de 10RM em trés exercicios, também verificou redu-
¢do no nimero de repeticdes com um intervalo de descanso mais curto™,

As recomendacdes supracitadas sio gerais, de tal modo que a especifici-
dade do intervalo de descanso para a for¢a mdxima, a hipertrofia e a resistén-
cia de forga, de acordo com o nivel de aptidio fisica, serd apresentada a seguir.
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POSICIONAMENTO DO ESPECIALISTA

O professor Jeff Willardson é especialisia em treinamento de
forga certificado pela National Strength and Conditioning
Association. Ele também & prolessorassociade no departamento
de Kinesiology and Sports Studies na Eastern lllinois University
e leciona os disciplinas de biomecanica, principios da fisiclogia
do exercicio e do treinamento de torca. Jelt recebeu o seu fitulo
de Ph.D. em Exercise and Wellness na Arizona State University
em 2005; j& conduziu mais de 50 estudos cientificos na area
de treinamento de forga e participou deles. O professor Jeff &
também fisiculturista e, em 2011, ficou em segundo lugar na categoria Open
Tall INBA, M. lllinois Competition.

QuesTOEs

subjetivamente monitorar os seus

Qual o seu posicionamento com
relacdo ao intervalo de descanso
para melhorar a resisténcia mus-
cular, a hi‘perfraﬁu, a poléncia e
a forca méxima@ Existem inferva-
los de descanso éfimos para cada
um desses objetivos?

O intervalo entre as séries é uma
varidvel-chave na prescricio do trei-
namento de forca que é frequente-
mente negligenciada quando com-
parada a outras varidveis como a
intensidade da carga, o niimero de
séries e a zona de repetices. O mo-
nitoramento objetivo do intervalo
de descanso entre as séries pode
garantir que o musculo esteja nas
condigoes ideais para a realizagio
das séries seguintes. No entanto,
individuos treinados conseguem

intervalos de descanso entre as sé-
ries e, baseados na percepcdo, po-
dem determinar o melhor momen-
to de preparagio muscular para
iniciar a préxima série.

O intervalo de descanso entre
as séries ¢ tipicamente determina-
do de acordo com o objetivo de-
sejado ou o tipo de forca a ser trei-
nado. Temos quatro fundamentos
geralmente aceitos como objeti-
vos de um programa de treinamen-
to de forga, que incluem: potén-
cia, forga mdxima, hipertrofia e
resisténcia muscular. Essas mani-
festacdes ndo sdo exclusivamente
treinadas, ao passo que o treina-
mento direcionado para uma des-
sas caracteristicas também pode
melhorar as outras, mas em me-
nor grau. No entanto, a prescricao
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do treinamento de forga vai tipi-
camente enfatizar a melhora de
uma dessas manifestagdes.

O intervalo de descanso entre
as séries pode afetar o estado de
fadiga relativa dos misculos ao
longo das séries. Para alguns ob-
jetivos de treinamento, como a hi-
pertrofia e a resisténcia muscular,
realizar a proxima série sem que
os musculos tenham atingido a re-
cuperagao completa pode ser de-
sejdvel para aumentar a sintese
proteica, a resisténcia e eventual-
mente a hipertrofia. Intervalos de
descanso mais curtos entre as sé-
ries aumentam o uso da via glico-
litica rdpida para sustentar as de-
mandas energéticas, resultando
em maior acidose muscular com
aumento da capacidade de tampo-
namento. Sendo assim, para obje-
tivos como hipertrofia e resisténcia
muscular, intervalos de descanso
entre 30 segundos e 2 minutos sdo
recomendados®. A utilizacdo de in-
tervalos mais curtos entre séries
consecutivas pode gerar a necessi-
dade de reduzir a carga para man-
ter o desempenho das repetigdes,
caso desejado™,

Por outro lado, para outros ob-
jetivos como a poténcia e a forga
maxima, intervalos de descanso
acima de 2 minutos entre as séries
consecutivas sio recomendados®.
O objetivo é atingir repeticoes de

qualidade por série sem redugoes
na carga. Intervalos mais longos
permitem a potenciacio neural de
cada repeticio para produzir for-
¢a e poténcia. Esse ponto é criti-
co na prescri¢io do treinamento
de forga para enfatizar o desenvol-
vimento da poténcia, sendo extre-
mamente relevante a manutengao
da velocidade da repetigdo®. O re-
crutamento consistente das uni-
dades motoras de maior limiar é
facilitado com intervalos de des-
canso mais longos entre as séries.

Sumariamente, o desenvolvi-
mento de algumas adaptagdes ca-
racteristicas como a hipertrofia e
a resisténcia de forga pode ser ma-
ximizado com intervalos mais cur-
tos entre as séries, que promovem
maior estado de fadiga. J4 o desen-
volvimento da poténcia e da for-
¢a méxima pode ser beneficiado
pelo uso de intervalos mais lon-
gos de descanso entre séries que
prﬂmnvem maior B'I'El.i dE PD['EI'I-

ciagdo neural.

Qluais sGo as principais aplica-
¢oes do intervalo dentro da série
(intrassérie)e

Diferentemente do método tra-
dicional em que se realiza uma sé-
rie toda de repeti¢des consecuti-
vamente (e entdo um intervalo de
descanso entre as séries é permi-
tido), evidéncias apontam para a
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efetividade de se realizar blocos ou
dividir uma série completa em gru-
pos de repeticdes menores, com
intervalos dentro da série (intras-
série). Um estudo prévio demons-
trou maior produgio de poténcia
em cada repeticio quando seis re-
peti¢coes foram divididas em repe-
tiches tinicas, duplas ou triplas ver-
sus a realizacio das seis repetigies
consecutivamente com a carga de
6RM. Nesse estudo, os descansos
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Portanto, blocos de repeti¢oes
ou a interrup¢io de uma série an-
tes de atingir a repeti¢io mdxima
(com determinada carga) podem
ser interessantes para o desenvol-
vimento da poténcia. Consideran-
do que o sistema fosfagénio de
energia se recupera rapidamente®
quando nio completamente exau-
rido (i.e., 20-30 segundos), a rea-
lizacdo de blocos de repeticoes é

eficiente em termos de tempo e

dentro da série foram de 20 segun- permite a manutencio da veloci-
dos entre as repetigdes inicas; 50 dade da repeticio, sendo esse um
segundos entre as duplas e 100 se- fator critico para o desenvolvimen-
gundos entre as triplas®. to da poténcia.

FALHA CONCENTRICA

A realizacdo do TF até a falha concéntrica (inabilidade de completar uma
repeticdo por causa da fadiga) foi primeiramente proposta como um meio de
acelerar a reabilitacio de soldados feridos na Segunda Guerra Mundial® e,
nos dias atuais, tem despertado interesse de praticantes e treinadores. O prin-
cipal motivo de realizar a repeticio até a falha concéntrica estd relacionado
ao maior aumento no recrutamento de unidades motoras e ao maior estres-
$& mecanico, que por sua vez geram aumento na expressio génica, dano mus-
cular e maior processo de reparo do misculo. No entanto, alguns estudos
tém demonstrado que agudamente o treinamento até a falha concéntrica re-
duz a produgio de forca gerada pelo misculo. Adicionalmente, o dano mus-
cular propiciado pelo treinamento com a falha concéntrica pode diminuir a
velocidade e a produgio de for¢a muscular nas sessbes subsequentes™ .

E interessante observar que, Izquierdo et al.* analisaram dois grupos, um
que realizava o TF até a falha concéntrica (3 X 10RM) e outro que realizava
0 mesmo treinamento mas ndo chegava até a falha concéntrica (6 X 5 repe-
tigdes com carga de 10RM); ap6s onze semanas de treinamento, 0s pesqui-
sadores demonstraram ganhos similares na forca de 1RM no supino reto,
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1RM no agachamento, na produgio de poténcia muscular de MMSS e MMII
e na resisténcia muscular (avaliada pelo nimero de repeti¢des no agacha-
mento com 75% de 1RM). Nio obstante, o grupo que treinava até a falha
concéntrica apresentou reducio das concentragoes de 1GF-1, enquanto o
grupo que treinava sem falha concéntrica aumentou as concentragbes séri-
cas de testosterona em repouso e ainda reduziu o cortisol.

Em relagiio a hipertrofia muscular, Sampson e Groeller® analisaram os
efeitos do TF (flexdo de cotovelo/trés vezes por semana/85% de 1RM) rea-
lizado até a falha concéntrica ou nio sobre a forga muscular (1RM) e hiper-
trofia (drea de secgdo transversa do miisculo avaliada por meio da imagem
de ressonancia magnética) em homens adultos sem experiéncia prévia du-
rante 12 semanas. Os resultados apresentados demonstraram que a realiza-
¢ao do treinamento sem falha concéntrica foi igualmente efetiva em aumen-
tar a forga (~30%) e a hipertrofia (~10%) quando comparada ao treinamento
até a falha concéntrica mesmo realizando menor volume de treino (17 vs. 24},
respectivamente.

Nesse aspecto, parece que o treinamento sem falha concéntrica pode re-
sultar em ganhos similares em forga, hipertrofia e poténcia muscular quan-
do comparado ao treinamento até a falha concéntrica (que apresenta ganhos
significativos na resisténcia muscular de MMSS).

No entanto, em praticantes treinados e fisiculturistas, quando o objetivo
é obter a hipertrofia muscular, a falha concéntrica parece contribuir sobre-
maneira para o ganho de massa muscular. A questio ¢ saber o status de trei-
namento e as necessidades do cliente.

TREINAMENTO DE FORCA PARA INICIANTES

O resumo das caracteristicas do TF para iniciantes é apresentado na Ta-
bela 2. Para mais detalhes sobre a manipulagio das varidveis agudas do trei-
namento para iniciantes, consultar o parecer do ACSM®.

Quanto a sugestio de intensidade apresentada nas Tabelas 2, 3 e 4, po-
de-se observar que, em alguns momentos, ela é apresentada de duas formas:
como % de 1RM e por RM. O valor do % de 1RM foi considerado apenas
para se ter um pardmetro da diferenga de intensidade entre os niveis de trei-
namento (iniciante versus intermedidrio versus avangado) e da forma de ma-
nifestaciio da forca (forca méxima, forga hipertréfica, resisténcia de forga e
forca explosiva). Por conseguinte, sugere-se que seja utilizado o nimero de
RM para a prescrigdo do TF.
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De modo geral, quando um individuo inicia um programa de TF em aca-
demias, independentemente do seu objetivo, o profissional de Educagio Fi-
sica prescreve um treinamento de resisténcia de forca (> 15 repetiges). O
novo parecer do ACSM? apresenta uma sugestio interessante para que o ob-
jetivo em questio seja alcangado mais rapidamente, contudo, isso nao quer
dizer que a conduta mais frequente dos profissionais do TF seja incoerente
ou que a recomendagdo do ACSM seja uma regra. Considera-se que as con-
dutas dos profissionais e o parecer do ACSM devem interagir de forma se-
gura ¢ bem fundamentada. A interacio desses fatores é apresentada ao lon-
go deste Capitulo.

Ao prescrever o TF para um individuo inexperiente nessa pritica ou que
ndo treinava hd virios meses, nio se pode esquecer de dois fatores cruciais:

| . Esse individuo é mais suscetivel 3 DMIT que individuos treinados. Isso
¢ importante quando sio considerados relatos de pessoas que desistem
de praticar o TF por causa do incdmodo causado pela DMIT. Por esse
motivo, sugere-se que a carga de treinamento para iniciantes seja menor
que aquela que provoca falha concéntrica. Essa sugestio niio é uma re-
gra, visto que o profissional deve estar atento & motivagio e a2 magnitu-
de da adaptagio do cliente, pois caso ocorra uma rdpida adaptagio sem
que a prescri¢do do profissional progrida da mesma maneira, o cliente
poderi se sentir desmotivado. Entio, bom senso é sempre importante.

2. A for¢a muscular aumenta entre as 10 e 12 primeiras semanas do TF pre-
dominantemente em fun¢do das adaptagdes neurais, sugerindo que nio
serdo obtidos resultados tio expressivos de hipertrofia muscular nessas
primeiras semanas.

PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE FORCA PARA INDIVIDUOS INICIANTES COM O
OBJETIVO DE AUMENTAR A FORCA MAXIMA

Por se tratar de individuos iniciantes, mesmo que o objetivo seja aumen-
tar a forca méxima, deve-se considerar que nas primeiras semanas o aumen-
to da forga ocorre basicamente em fungdo de adaptagdes neurais, logo nao
hd necessidade de o treinamento ter a mesma caracteristica de um progra-
ma cldssico para aumento da for¢a mdxima, com intensidade préxima a 100%.
As recomendagbes a seguir sdo inovadoras e servem como suporte ao pro-
fissional que precise elaborar um programa para esse publico.
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* Intensidade: realizar 8 a 12 repeti¢des sem necessidade de chegar a fa-
lha concéntrica.

* Namero de séries: 1 a 3 séries por exercicio.

* Intervalo: 1 a 2 minutos de intervalo entre as séries dos exercicios.

* Velocidade do movimento: de lenta a moderada.

* Frequéncia semanal: 2 a 3 vezes por semana para todo o corpo.

* Selegdo e ordem dos exercicios: combinar pesos livres com aparelhos,
lembrando que os aparelhos sdo mais seguras para iniciantes, pois guiam
0 movimento.

PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE FORCA PARA INDIVIDUOS INICIANTES COM O
OBJETIVO DE HIPERTROFIAR A MUSCULATURA

Lembre-se de que o processo de hipertrofia muscular fica mais eviden-
te, em média, doze semanas apds o inicio de um programa de TF realizado
de forma consistente (Capitulo 2). Portanto, a justificativa de se prescrever
o TF de forma peculiar ao iniciante que objetiva hipertrofiar a musculatu-
ra ¢ otimizar os mecanismos responsiveis pelas adaptagbes neurais. Nesse
sentido, recomenda-se que o profissional dé esclarecimentos ao cliente so-
bre o tempo necessdrio para que o resultado esperado comece a ser perce-
bido de acordo com o principio da conscientizacio. Isso é extremamente
importante para se ater as expectativas possiveis de serem alcangadas. Des-
sa forma, o profissional pode favorecer a retengio do aluno por mais tem-
po na academia ou no treinamento personalizado, pois ele terd a conscién-
cia de que os resultados, em termos de hipertrofia, nio serdo expressivos
em curto prazo (~12 semanas).

* Intensidade: realizar 8 a 12RM. Isto serd importante para otimizar o pro-
cesso de adaptacdes neurais. Nao se esquecer de administrar uma inten-
sidade menor nas primeiras semanas de treinamento para evitar o surgi-
mento excessivo da DMIT. A um iniciante que objetiva obter hipertrofia,
pode-se iniciar por um treinamento de resisténcia de forca (> 15RM), o
qual também promove adaptagdes neurais. Ainda assim, é sugerido que
nas primeiras semanas ele nio chegue a falha concéntrica voluntiria.
Nimero de séries: 1 a 3 séries por exercicio.

Intervalo: 1 a 2 minutos entre as séries e os exercicios.

Velocidade do movimento: moderada.

Frequéncia semanal: 2 a 3 vezes por semana para todo o corpo.
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* Selecdo e ordem dos exercicios: combinar pesos livres com aparelhos,
lembrando que os aparelhos sio mais seguras para iniciantes, pois guiam
o0 movimento.

PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE FORGA PARA INDIVIDUOS INICIANTES COM O
OBJETIVO DE AUMENTAR A FORCA EXPLOSIVA

Encontrar um iniciante treinando para aumentar a for¢a explosiva é tao
incomum quanto para a forca mdxima. Esse objetivo é buscado com mais
frequéncia por pessoas envolvidas em modalidades esportivas, por isso a
discussio do TF explosiva ndo serd muito enfatizada. A seguir, sio apresen-
tadas as recomendacdes do ACSM%:

* Intensidade: 3 a 6 repetigbes, sem necessidade de chegar 4 falha concén-
trica, com intensidade de referéncia de 30 a 60% de 1RM para MMSS e
de 0 a 60% de 1RM para MMIL.

* Namero de séries: 1 a 3 séries por exercicio.

* Intervalo: 2 a 3 minutos quando o treinamento for mais intensoe 1 a 2
quando for mais leve.

* Velocidade do movimento: para aumentar a poténcia muscular, é im-
portante a realizagio de movimentos ripidos, porém, para se evitar le-
sdes musculares, é recomendado que a velocidade do movimento seja ré-
pida quando a carga de trabalho for submédxima e moderada quando a
carga for mdxima.

* Frequéncia semanal: 2 a 3 vezes para todo o corpo.

* Selegio e ordem dos exercicios: combinar pesos livres com aparelhos,
lembrando que os aparelhos sio mais seguras para iniciantes, pois guiam
o movimento. Recomendam-se, preferencialmente, exercicios multiarti-
culares e os que envolvam virios grupos musculares®.

PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE FORCA PARA INDIVIDUOS INICIANTES COM O
OBJETIVO DE AUMENTAR A RESISTENCIA DE FORCA

Da mesma forma que a recomendada para os outros objetivos, nas pri-
meiras semanas ndo ha necessidade de o individuo realizar as repetigoes até
a falha concéntrica, evitando assim o surgimento excessivo da DMIT (Tabe-
la 2).
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* Intensidade: 10 a 15RM.

* Numero de séries: 1 a 3 por exercicio.

* Intervalo: menor que 1 minuto entre as séries e os exercicios.

* Velocidade do movimento: lenta.

* Frequéncia semanal: 2 a 3 vezes para todo o corpo.

* Selegdo e ordem dos exercicios: combinar pesos livres com aparelhos,
lembrando que os aparelhos sdo mais seguras para iniciantes, pois guiam
0 movimento.

TABELA 2,  Caracterizagdo das formas de manilestagao da forga muscular para

iniciantes
Nomero Frequéncia
Intensidade exercicio) | (minutos) | movimento | semana)
Forca 8al25FC Lenia 2ad
méxima tanz?m;ml la3d 102 sk L hd:a:uﬁn
Ba 12RM 2a3xp/
hiperirhica | (70 0 85% FM) la3d la2 | Moderada | 270
3aéSFC
mvu 30 o 0% FM a3 %uglllit.]} ﬁhduruﬁu I:!:ﬂxpf
A AMSS) ; 2
0 a 50% FM [MMII) ° PR
Reelencio | 10a1mM | 1a3 | < lenta | 203%P/

SFC = sem fotha concénfrica; RM = repeticies méximos; FM = forco méxima; LA = intensidade olia; IL = inten-
sidode leve/moderado; MMSS = membros superiores; MMl = membros inferiones.

TREINAMENTO DE FORCA PARA INTERMEDIARIOS

O resumo da caracteristica do TF para intermedidrios é apresentado na
Tabela 3. Lembre-se de que é considerado intermedidrio o individuo que trei-
na de forma consistente hi seis meses. Nesse momento, como a prescricio
das varidveis agudas do treinamento nio é muito diferente da dos individuos
iniciantes, recomenda-se ao profissional que mantenha o cliente estimula-
do, buscando mudar o sistema de treino com maior frequéncia ou periodi-
zando o programa. Para mais detalhes sobre os sistemas de treinamento,
consultar o Capitulo 4, e para a periodizacio, consultar o Capitulo 5.
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PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE FORCA PARA INDIVIDUOS INTERMEDIARIOS COM
O OBJETIVO DE AUMENTAR A FORCA MAXIMA

Intensidade: 8 a 12 repeti¢oes, sem necessidade de chegar a falha con-
céntrica.

Numero de séries: miltiplas.

Intervalo: 1 a 2 minutos entre as séries e os exercicios.

Velocidade do movimento: moderada.

Frequéncia semanal: quatro vezes, com parcelamento dos grupos muscu-
lares.

Selecdo e ordem dos exercicios: combinar pesos livres com aparelhos.

PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE FORCA PARA INDIVIDUOS INTERMEDIARIOS COM
O OBJETIVO DE HIPERTROFIAR A MUSCULATURA

Intensidade: 8 a 12RM.

Nimero de séries: 1 a 3 por exercicio.

Intervalo: 1 a 2 minutos de intervalo entre as séries e os exercicios.
Velocidade do movimento: moderada.

Frequéncia semanal: 4 vezes com parcelamento do treino. Buscar esti-
mular duas vezes cada grupo muscular na semana.

Selec¢do e ordem dos exercicios: combinar pesos livres com aparelhos.

PRESCRICAD DO TREINAMENTO DE FORCA PARA INDIVIDUOS INTERMEDIARIOS COM
O OBJETIVO DE AUMENTAR A FORCA EXPLOSIVA

Intensidade: 3 a 6 repeti¢des, sem necessidade de chegar 4 falha concén-
trica, com uma intensidade de referéncia de 30 a 60% de 1RM para MMS5S
e 0 a 60% de 1RM para MMIL

Niimero de séries: 1 a 3 por exercicio.

Intervalo: 2 a 3 minutos quando o treinamento for mais intensoe 1a 2
minutos quando for mais leve.

Velocidade do movimento: rdpida.

Frequéncia semanal: 3 ou 4 vezes, sendo 3 vezes quando o treino for para
todo o corpo e 4 quando for parcelado.

Sele¢do e ordem dos exercicios: é possivel usar tanto os pesos livres
como os aparelhos, mas o ideal é dar prioridade aos exercicios mais es-
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pecificos para o objetivo. Recomendam-se, preferencialmente, exercicios
multiarticulares® e exercicios que envolvem vérios grupos musculares.

PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE FORCA PARA INDIVIDUOS INTERMEDIARIOS COM
O OBJETIVO DE AUMENTAR A RESISTENCIA DE FORCA

* Intensidade: 10 a 15RM.

* Nimero de séries: 1 a 3 por exercicio.

* Intervalo: inferior a 1 minuto.

* Velocidade do movimento: lenta.

* Frequéncia semanal: 3 vezes para todo o corpo e 4 vezes caso o treino
seja parcelado.

* Selecio e ordem dos exercicios: combinar pesos livres com aparelhos.

DIFERENCA ENTRE A PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE FORCA PARA INICIANTES E
INTERMEDIARIOS

Nas Tabelas 2 e 3, é possivel observar que a principal diferenca entre a
prescri¢io do TF para pessoas classificadas como iniciantes e intermedia-
rias estd na frequéncia semanal. Entdo, comparando-se a prescrigio do TF
para aumento da for¢a méxima verifica-se que: para iniciantes, ¢ sugerida a
realizacdo de 1 a 3 séries, de 2 a 3 vezes por semana, para todo o corpo, en-
quanto para individuos intermedidrios, é indicada a realizacio de miiltiplas
séries, 3 a 4 vezes por semana com parcelamento dos grupos musculares na
semana (p. ex., treinos A e B).

Com relacio ao TF para hipertrofia muscular, a diferenca encontra-se
basicamente na frequéncia semanal, sendo que, para iniciantes, é sugerida
a prética de 2 a 3 vezes por semana de TF para todo o corpo e, para inter-
medidrios, 4 vezes por semana, parcelado em treino A (MMSS) e treino B
(MMII).

A mesma situagdo ocorre no treinamento voltado para resisténcia de
forca; a diferenga também se encontra na frequéncia, de maneira que ini-
ciantes devem praticar o TF de 2 a 3 vezes por semana para todo o corpo.
J4 os intermedidrios podem optar por praticar 3 vezes por semana, quando
o treino € elaborado para todo o corpo, ou 4 vezes, parcelado em MMSS e
MMIL
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TABELA 3.  Caracterizagdo das formas de manifestagdo da forga muscular para
intermedidrios

Intensidade N° de intervalo/ | Veloci- Frequéncia
anl':éiu : e
(minutos) | movimento | semana)
Farga 8a125SFC Mﬂ'l'?lﬂ la2 Moderada Jad
mdxima {EDQ-?D%FMI l.iﬂul ¢ I::mn'l:lll
parcelamenio
dos grupos
musculares)
Forca 8a 12RM lal la2 Moderada 4 x
hipertréfica |  (70-85% FM) (2 x MMSS)
(2 = MM
Jaé SFC 1a3 2a3[la) Répida Jadx
Eﬂﬂ' 30-60% FM TaZ(il) p/ lodo o
[MMSS) ou
0-50% FM MMSS & MM
(MMSS)
Resisténcia 10 o 15RM 1ad <] Lenta Ixp/todoo
de forca corpo ou
4
mﬁsx & MMl

SFC = sem folha conclnirica; RM = repeticBes méximas; FM = forga méxima; LA = infensidode alla; IL = inten-
sidode leve/moderada; MMSS = membros superiores; MMIl = membros inferiores.

TREINAMENTO DE FORCA PARA AVANCADOS

O resumo da caracteristica do TF para avancados é apresentado na Ta-
bela 4. Para mais detalhes sobre a manipulagio das varidveis agudas do trei-
namento para esses individuos, consultar o parecer do ACSM?.

PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE FORCA PARA INDIVIDUOS AVANCADOS COM O
OBJETIVO DE AUMENTAR A FORCA MAXIMA

* Intensidade: 1 a 6RM.

* Namero de séries: miltiplas.

* Intervalo: 1 a 2 minutos entre as séries e os exercicios.

* Velocidade do movimento: lenta a rdpida.

* Frequéncia semanal: 4 a 6 vezes com parcelamento dos grupos muscu-
lares.

* Selegio e ordem dos exercicios: dar énfase aos pesos livres e comple-
mentar com os aparelhos.



PRESCRICAD DO TREIMAMENTO DE FORCA g1

TABELA 4, CaracterizagGo das formas de manifestagde da forge muscular para

avangados
Intensidade N°de |intervalo/ | Velocidode | Frequénca
séries/ | séries ‘ do semanal
exercicio | [minutos) | movimento | (dias/
semana)
Forco 1 a 6RM Ml 2a3 Lenta daé
maxima {Bﬂ-ﬂmﬁ FM) s&iﬂm 1 :- zl{ll?]} r&pad: {::mJI
pﬁ;ﬂfﬂm
Forco 1al1ZRM 3-6 2a3(A) Lenta, dadx
h (70-100% FM) (periedi- | 1a2{ll) | moderada e {com
(énfase &6-12RM) zado) rapida pﬂ::durrlnb

ipertréfica
m‘u Treino p/ forcamé- | 3-8 1;

a3(lA) | Répida 4a5x
xima = 85 0 100% | (periodi- a2l p/iodo o
Treino p/ velocidade |  zado) COrpo ou
= 30 a 60% FM parcelando
(MMSS) MMSS &
0 a 0% FM (MM Al
Resisténcia = 15RM Mﬁi’iﬂm la2 Moderada dgbx
de forga séries p/ répida [com
parcelamento
dos grupos

RM = repeficBes médximas; FM = forpa méwima; 1A = infensidade alio; IL = infensidade leve/moderada; MMSS =
mambros superiones; MMl = membros inferiones.

PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE FORCA PARA INDIVIDUOS AVANCADOS COM O
OBJETIVO DE HIPERTROFIAR A MUSCULATURA

* Intensidade: 1 a 12RM, periodizando o programa com énfase em 6 a
12RM.

* Numero de séries: 3 a 6 por exercicio.

* Intervalo: 2 a 3 minutos quando o treinamento for mais intenso (1 a 6RM)
e 1 a 2 quando for mais leve (6 a 12RM).

* Velocidade do movimento: lenta, moderada ou ripida, de acordo com
a carga usada.

* Frequéncia semanal: 4 a 6 vezes, com parcelamento dos grupos muscu-
lares.

* Selecdo e ordem dos exercicios: dar énfase aos pesos livres e comple-
mentar com os aparelhos.
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PRESCRICAD DO TREINAMENTO DE FORCA PARA INDIVIDUOS AVANCADOS COM O
OBJETIVO DE AUMENTAR A FORCA EXPLOSIVA

Intensidade: para aumentar a forga explosiva, é determinante aumentar
a forga mdxima e a velocidade do movimento, por esse motivo o treino
deve ser periodizado de modo a proporcionar fases nas quais a prescri-
¢do seja direcionada ao aumento da forga maxima (85 a 100% de 1RM) e
momentos em que o objetivo seja aumentar a forga répida (30 a 60% de
1RM para MMSS e 0 a 60% de 1RM para MMII).

Numero de séries: 3 a 6 por exercicio.

Intervalo: 2 a 3 minutos quando o treinamento for mais intensoe 1a 2
minutos quando for mais leve.

Velocidade do movimento: rdpida.

Frequéncia semanal: 4 ou 5 vezes para todo o corpo ou parcelando o
treinamento.

Selegdo e ordem dos exercicios: dar énfase aos pesos livres e comple-
mentar com os aparelhos. Recomendam-se preferencialmente exercicios
multiarticulares™ e exercicios que envolvam virios grupos musculares.

PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE FORCA PARA INDIVIDUOS AVANGCADOS COM ©
OBJETIVO DE AUMENTAR A RESISTENCIA DE FORCA

Intensidade: 15 ou mais repeti¢oes médximas.

Nimero de séries: miltiplas.

Intervalo: 1 a 2 minutos.

Velocidade do movimento: moderada a rdpida.

Frequéncia semanal: 4 a 6 vezes, com divisdo dos grupos musculares.
Selecdo e ordem dos exercicios: dar énfase aos pesos livres e comple-
mentar com os aparelhos.

DIFERENCA ENTRE A PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE FORGA PARA
INTERMEDIARIOS E AVANCADOS

Observar nas Tabelas 3 e 4 que, diferentemente da comparagio entre ini-

ciantes e intermedidrios, quando sio comparados intermedidrios e avanca-
dos, encontra-se uma diferenga expressiva na forma como sio articuladas
as varidveis agudas do TF. Segundo o ACSM?, o motivo fundamental para
essa expressiva mudanga na prescri¢do do TF € que individuos avancados
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estdo mais suscetiveis i estabiliza¢do dos resultados, por esse motivo, é su-
gerido que o estimulo seja alterado frequentemente. E proposto que a alte-
ragio seja feita por meio da mudanga de cada uma ou de diversas variaveis
agudas e cronicas do treinamento. Como exemplo de mudanga em uma va-
ridvel aguda, pode ser citada a alteragio na ordem de execugiio dos exerci-
cios de uma sessdo de treino para a outra e, como exemplo de variagio cré-
nica, a periodizagdo, uma forma de altera¢do do volume e intensidade
programada para longo prazo. Os modelos e as propostas de periodizagio
sao abordados no Capitulo 5.

Nota-se que a intensidade ¢ diferente em todas as formas de manifesta-
¢do da forga (for¢a maxima, forga hipertréfica, forga explosiva e resisténcia
de forga), existindo um acréscimo na intensidade e na amplitude da zona de
treinamento. Como exemplo, pode-se observar a prescri¢ao do treinamen-
to para hipertrofia muscular: a zona de treinamento para intermedidrios estd
entre 8 e 12RM, enquanto, para individuos avangados, é sugerido treinar en-
tre 1 e 12RM, com énfase em 6 a 12RM. Em funcio dessa variacio na inten-
sidade de treinamento, o tempo de intervalo entre as séries, o niimero de sé-
ries por exercicio, a velocidade de execugdo do movimento e a frequéncia
semanal também sio diferentes, ou seja, serio adaptados para essas fungoes.
Essa conduta segue o mesmo padrio para as outras formas de manifestagio
da forca.

Outro aspecto que se destaca na comparagdo entre intermedidrios e avan-
¢ados ¢ a periodizagdo do treinamento. Nesse sentido, ¢ indicado que indi-
viduos avangados sejam submetidos a periodizacio do TF na perspectiva de
potencializar os resultados. Quanto mais treinado € o sujeito, menor é a mag-
nitude de adaptagdo do organismo. Esse fator justifica fortemente a utiliza-
cio da periodizagio para individuos avangados. E interessante ressaltar que
essa sugestio nio impede a elaboragio da periodizacgio para sujeitos inician-
tes e intermedidrios em TF.
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OgJETIVOS

* Apresentar diferentes possibilidades de montagem de programas e dis-
cutir sua aplicabilidade.

* Propor novas formas de montagem em funcao das necessidades e dos
objetivos.

* Apresentar diferentes modelos para objetivos distintos.

* Apresentar modelos de montagem para cada programa.

* Apresentar os diferentes tipos de sistemas e os métodos de treinamento
de forga.

* Discutir e propor diferentes formas de utilizacio dos sistemas de treina-
mento.

Palavras-cHave: montagem de programas, montagem alternada por seg-
mento, montagem localizada por articulagdo, montagem direcionada por
grupamento muscular, sistemas de treinamento, métodos de treino, série
simples, séries miltiplas, programagio de treino, treinamento de forga.

=

INTRODUCAO

Quando se trata de montagem de programas no treinamento de forga
(TF), definem-se os exercicios e a carga de treinamento de forma a atingir os
objetivos dos clientes, entretanto o processo deve ser iniciado muito antes.

Apos a definigdo dos objetivos do cliente e da frequéncia semanal com
que os exercicios serdo realizados (ajuste da correta divisdo de treino), o pré-
ximo passo é definir qual serd a montagem de programa mais adequada, en-
tre as diversas formas existentes’.

Embora o termo “montagem de programa” tenha uma relagio direta com
o periodo de treinamento (programagéo), nas salas de musculagio a sequén-
cia de exercicios a serem realizados em 1 dia de treino (sessio) é comumen-
te chamada de sessio de treino.

De acordo com as caracteristicas individuais do cliente (individualidade
biolégica), devem ser estabelecidas as estratégias (montagem de programa
e sistema de treinamento) mais adequadas para ele, e o professor deverd op-
tar por um programa que se baseie no grau de dificuldade compativel com
o histérico do cliente e as atividades pregressas. Para isso, as estratégias mais
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utilizadas atualmente com a intengdo de criar diferentes niveis de dificulda-
de sdo: para os individuos com menor nivel de aptidio fisica e sem experién-
cia no TF (condicdo motora e estrutural), os programas alternados por seg-
mento sdo interessantes, pois alternam os segmentos, minimizando a fadiga
local e proporcionando uma estrutura de treino que propicia maior motiva-
¢do nessa fase; e, para os que possuem os niveis mais avancados, os progra-
mas “direcionados por grupamento muscular” sio mais efetivos e adequa-
dos, pois visam ao mdximo estresse de um grupo sinérgico de musculos.
Existem também programas que podem ser utilizados para clientes especi-
ficos, como idosos, gestantes ou mesmo atletas em fase de recuperagio ou
periodo bdsico de treino, que sdo chamados de programas localizados por

articulacio.
MONTAGEM ALTERNADA POR SEGMENTO

Por definicio, esse modelo de montagem é realizado por meio do sequen-
ciamento dos exercicios, utilizando certa alternincia dos segmentos corpo-
rais*®. De forma geral, subdivide-se o corpo em trés segmentos de acordo
com suas caracteristicas cinesiolégicas:

* Segmento superior: misculos que atuam nos movimentos dos membros
superiores (MMSS). Por exemplo, peitoral maior, latissimo do dorso e tri-
ceps braquial.

* Segmento inferior: miisculos que atuam nos movimentos dos membros
inferiores (MMII). Por exemplo, quadriceps femoral, gliteo maximo e
triceps sural.

* Tronco: misculos que atuam nos movimentos da coluna vertebral. Por
exemplo, reto do abdome e eretores da coluna.

Assim, inicialmente, define-se o niimero de exercicios a serem realiza-
dos em cada sessdo de treino; entdo, deve-se determinar a sequéncia dos seg-
mentos a serem utilizados, de acordo com os anseios do professor. Por exem-
plo, segmento superior/segmento inferior/tronco ou tronco/segmento
inferior/segmento superior etc. Esse modelo de montagem ¢ classificado
como alternado por segmento tradicional (AST), pois todos os segmentos
corporais sdo ativados em cada sessdo de treino. Um exemplo dessa monta-
gem para iniciantes é apresentado na Tabela 1.
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TABELA 1.  Montogem ollernoda por segmento tradicional
Peitoral maior Flexdio horizontol de ombros | Supino aparelho
Delioide (parte dmmlm‘:l Extensdo de cotovelos
Triceps braquial
Reto do abdome Flexdo da coluna em 30° Abdominal supra
Obliquo inferno e externo
Guad femaral Extenséo de joelhos
e e o -
mrdn dorso ) Em:&; de ombros Remada sentada
[parte espina Flexdo de cotovelos
Biceps braquial
Eretores da coluna Extenséio da coluna Hiperextensdo
Ilquid'iﬁcﬁ: Flexdo de joslhos Mesa flaxora
r.ln (parte acromial)
Obliquos inferno e externo | Rotacdo da coluna Abdominal com rofocio
Gastrocnémios e sdleo Flexdo plantar Pressdo de séleos

Um modelo alternativo de prescri¢io dessa mesma montagem de pro-
grama, quando parcelada em duas sessoes (A + B), pode ser aplicado em si-
tuagdes de pouco tempo ou nas quais o iniciante possui frequéncia semanal
maior que trés vezes. Por exemplo, segmento superior/musculos flexores do
tronco e MMII/musculos extensores do tronco. Esse modelo é classificado
como montagem alternada por segmento parcial (ASP), pois ndo sdo utili-
zados todos os segmentos em cada sessio, entretanto a montagem perma-
nece alternada. As Tabelas 2 e 3 apresentam exemplos dessa montagem para
iniciantes dividida em dois treinos.

TABELA 2.  Monlagem ollernada por segmenio parcial. Treino A [segmento superior/
tronco)
Misculos priori Movimentos artficulares Nome do
Peitoral maior Flexio horizontal de ombros | Supino aparelho
Delioide [parte davicular) Extensbo de cotovelos
Triceps broquial
Reto do abdome Flexdio da coluna em 30° Abdominal supra
Obliquos interno e externo




ESTRUTURA METODOLOGICA PARA MOMNTAGEM DE PROGRAMAS E SISTEMAS DE TF

103

TABELA 2.  Monlagem aolternada por segmenio parcial. Treino A (segmento superior/
tranco} (continuagdo)
H! w h # L I ' | & I Il I 'l I *
Lotissimo do dorso Extensdio de ombros Remoda sentoda
Delicide (parte espinal) Flaxdio de cotovelos
Biceps broquial
Reto do abdome Flexdo da coluna 30° Abdominal supra com coxas
Obliquos interno e externo em 70°
Deltoide ( daviculor) Abdugio de ombros Elevacdo lateral
Deltoide {m acromial)
I'rlrm externo] | Inclinagio lateral Inclinaggo lateral
El::ﬁquos i - e I 1:u: na polia
TABELA 3. Monlagem alternada por segmenio parcial. Treino B [segmento inferior/
tronca)
priorizados phes pepuler
femoral Extensdio de j
Sop e ey | e
Eretores da coluna Extensdio da coluna Hiperextensdo
Isquictibiais Flexto de joelhos Mesa flexora
Eretores da coluna Extensdo da coluna Banco inversor
Gastrocnémios e sdleo Flexdio plontar Presséio de séleos

Considerando que o professor queira separar os miisculos do tronco dos

demais segmentos, pode ser utilizada a montagem ASP com os segmentos
corporais superior e inferior em uma sessio. Desse modo, o treino de tron-
co é direcionado em uma sessio separada, conforme exemplo apresentado
nas Tabelas 4 e 5.

TABELA 4. Monlagem allernado por segmenio parcial. Treino A (segmentos superior/
inferior)
Peitoral maior, delioide (parte | Flexdo horizontol de ombros | Supi relho
e out brocal oo
Guadriceps femoral Extensdo de |
Gléteo méximo Bxdenstio de quodkil .

[continua)
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TABELA 4. Monlagem alternada por segmenio parcial. Treino A [segmentos superior/
inferior) [continuogdo)
Latissima do dorso, redondo | AdugBio de ombros Fulley frente
maior, biceps broquial
femoral, semitendines, | Flexdo de Mesa lexcra

Ep:rhl. uu'ulmd Abducio de ombros Desenvolvimento aparelho
Giﬁmnidnamwdn Abducio de quadil Cadeira abdutora
becia lata
Triceps braquial Extensdo de cotovelos Triceps pulley na polia alia
Adutores magno, longo e Adugio de quodril Codeira odutora
curto, gracil e pectineo

al, braquial e | Flex&o de cotovelos Banco Scoft — rosca Scoft
bq'oquim:d
Gastrocnémios e sélea Flexdio plantar Pressdo de soleos
TABELA 5. Monlagem allernada por segmento parcial. Treino B [fronco)
priorizados exercicio

Reto do abdome Flex@io da coluna em 307 Abdominal supra
Obliquos interno e externo
Eretores da coluna Extensdo da coluna Hiperextensio
E.':Iﬁ:&m interno e externo] | Inclinaggo lateral Lr:li::'luupﬁnlnhmlnnpoiu

Os treinos citados anteriormente foram realizados de forma alternada, e
os misculos ativados foram, preferencialmente, diferentes (p. ex., peitoral
maior, latissimo do dorso, deltoide etc.). Essa alternéncia dos misculos utiliza-
dos para cada segmento ¢ classificada como uma forma distribuida de monta-
gem. Portanto, podem-se classificar os treinos citados como alternado por seg-
mento tradicional distribuido ou alternado por segmento parcial distribuido.

Mas é possivel montar programas mais avangados, utilizando-se a mes-
ma metodologia. Basta que seja definido um programa alternado por seg-
mento de forma direcionada (baseado na escolha dos mesmos grupos mus-
culares a serem treinados). Assim, os treinos podem ser classificados como
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alternado por segmento tradicional direcionado (ASTD) ou alternado por
segmento parcial direcionado (ASPD), conforme mostra a Tabela 6.

TABELA 6. Monlagem olternodo por segmenio tradicional direcionado (quadriceps
femoral, reto do abdome e peitoral maior)

Misculos priori Movimentos arficulares Nome do
Peitoral maior Flexio horizoniol de ombros | Pec deck
Deltoide (parte davicular)
Reto do abdome Flexdo da coluna em 30° Abdominal supra com coxos
Obliquos interno e externo am 907
Guadriceps femoral Extensdio de joethos Cadeira extensora
Peitoral maior Flexio horizontal de ombros | Supine aparelho
Deltoide (parte davicular) Extensdo de cotovelos
Triceps braquial
Reto do abdome Flexdo da coluna em 30° Abdominal supra
Obliquos intemo e externo
Guad femoral Extensdo de |
Gmﬁmmmm‘ Extensio de mq.nd‘“ i
Peitoral maior Flexio horizontal de ombros | Fly inclinado
Delioide [parte davicular) Extensdo de cotovelos
Triceps broquial
Reto do abdome Flexio da coluna em 30° Abdominal supra no banco
Obliques interno e externo declinado
Guadriceps femoral Extensdio de joelhos
Gloteo méximo Extens3o de quadr ki

Todas as montagens citadas podem ser realizadas de forma seriada (rea-
lizacdo de cada série com seu respectivo intervalo) ou em passagens (em que
o treino ¢ considerado circuitado).

Os programas alternados por segmento, normalmente, sio indicados para
clientes iniciantes em TF ou quando se busca uma proposta de trabalho em
circuito, na qual o treinador pretende realizar uma sequéncia de exercicios
reduzindo os intervalos entre eles. No primeiro caso, a intengio é aumentar
a forga muscular em razio da melhoria do gesto mecinico, ou seja, das coor-
denagoes inter e intramusculares. No segundo, a proposta pode ser a mes-
ma ou ainda o treinador pode ter como objetivo melhorar a condigio fisica
geral de seu cliente em um periodo especifico do planejamento. Em ambos
o0s casos, a combinagio desses modelos de programa com a carga nio favo-
rece grandes aumentos na forca muscular ou hipertrofia.
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Quando a intengdo é aumentar significativamente a forga ou o volume
muscular, torna-se necessdrio aproximar os estimulos para as mesmas arti-
culagdes e 0s mesmos grupos musculares por meio dos programas direcio-
nados por grupamento muscular. E, como determinado pelo principio da
progressio, os trabalhos devem ser, gradativamente, mais dificeis de serem
realizados ao longo de um ciclo de treinamento, portanto torna-se interes-
sante, antes de montar um programa de TF avancado, utilizar uma monta-
gem progressiva para que a mudanga nio seja abrupta.

MONTAGEM DIRECIONADA POR GRUPO MUSCULAR

As montagens direcionadas por grupo muscular (DGM) podem ser con-
sideradas os modelos mais intensos e agressivos de programagdo em TF, uti-
lizados por alunos mais avancados. Nessa montagem, a intengio ¢ levar o
grupamento muscular 4 maior exaustiao possivel, por isso é necessario diri-
gir exercicios que trabalhem a mesma musculatura seguidamente, com car-
gas externas adequadas, e, apds o inicio do trabalho para qualquer outro gru-
po muscular, ndo se deve mais voltar ao anterior. Sempre que possivel,
devem-se utilizar exercicios que deem énfase diferenciada para o grupamen-
to muscular trabalhado'~,

Sabe-se que a combinagio adequada da carga e a ordem dos exercicios
apresentam efeitos positivos na forg¢a e na hipertrofia. Assim, a ordem na
execugao dos exercicios pode ser considerada fundamental para o efeito das
respostas agudas e, consequentemente, para as adaptacdes cronicas do trei-
namento. Tradicionalmente, é recomendado que, em uma sessdo de treina-
mento, exercicios multiarticulares sejam realizados antes de exercicios iso-
lados ou monoarticulares*®, Acredita-se que seguir essa ordem fornega
maiores estimulos neural, metabélico, hormonal e circulatério. Adicional-
mente, Brown’ destaca que os exercicios multiarticulares requerem maiores
coordenagdes intra e intermusculares dos grupos musculares envolvidos e
maior demanda energética.

Entretanto, diferentes sequéncias de exercicios sdo propostas a fim de
atingir diferentes objetivos de programa. Por exemplo, priorizar grupos mus-
culares especificos tem recebido respaldo da literatura cientifica, pelo fato
dos grupos musculares e/ou exercicios realizados inicialmente dentro de
uma sessdo de treinamento apresentarem melhor desempenho na sessio™".

Os modelos de DGM podem ser subdivididos em:
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* Direcionado
* Monoarticular/isolado.
* Multiarticular.
* Associado a articulagio adjacente
* Pré-exaustao.
* Pos-exaustio.
* Pré/poés-exaustio.
* Alternado por origem e insergio.

MONTAGEM DIRECIONADA WR“CUI.ARf ISOLADA

Esse programa possui a caracteristica de ser direcionado a certos grupos
musculares especificos e/ou sinérgicos, mas pelo uso de exercicios que mo-
vimentam apenas um complexo articular ou pela inclusio daquelas que ape-
nas realizam exercicios conjuntamente (como no caso de ombros e escipu-
las), serd denominado monoarticular ou isolado. O complexo articular
solicitado deve ser aquele grupo muscular enfatizado (agonista), que reali-
za movimento articular de forma priméria e concéntrica. O programa pos-
sui a desvantagem de sobrecarregar demasiadamente o complexo articular
em uso. A Tabela 7 apresenta quatro exercicios direcionados para o peitoral
maior e o deltoide (parte clavicular), como exemplos.

TABELA 7. Exercicios direcionados para o peitoral maior e o delicide (parte clavicular)

Movimento articulor | Nome popular do exercicio
Exercicio | Aducio horizontal de ombros | Crucifixo reto
Exercicio 2 Adugiio horizontal de ombros | Crucifixo inclinado
Exercicio 3 Adugiio horizontal de ombros | Pullover declinado
Exercicio 4 Adugdio horizontal de ombros | Pec deck

MONTAGEM DIRECIONADA MULTIARTICULAR

Esse programa possui a caracteristica de ser direcionado a certos grupos
musculares especificos, mas utilizando movimentos que afetam mais que
um complexo articular, por isso é denominado multiarticular. Deve-se lem-
brar que cada complexo articular possui seus misculos agonistas, portanto
tal estrutura deve levar em conta todos os grupamentos musculares quan-
do se organiza a divisio do programa de treino. A Tabela 8 apresenta qua-
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tro exercicios direcionados para o quadriceps femoral e o gliteo maximo,
como exemplos.

TABELA B.  Exercicios direcionodos para o quedriceps femoral e o gliteo maximo

Movimento arficular | Nome popular do exercicio
Exercicio 1 Extensdo de joelhos + press
extensdo de quadril i
Exercicio 2 Extensio de joelhos Agachamenio
i s v
Exercicio 3 Extensdo de joelhos + Hack machine
extensdo de quadril
Exercicio 4 Extensdo de joelhos + Ahundo
extensdo de quadril

MONTAGEM ASSOCIADA A ARTICULAGAO ADJACENTE

O programa de montagem associada a articulacdo adjacente (AAA) uti-
liza uma combinagdo de exercicios monoarticulares/isolados e multiarticu-
lares de forma sequenciada. Suas divisdes sio relacionadas a ordem de co-
locagdo dos exercicios na montagem do programa.

A montagem AAA de pré-exaustio preconiza a utilizacdo inicial de exer-
cicios monoarticulares/isolados e depois multiarticulares. Nesse caso, o ni-
mero de exercicios mono ou multiarticulares deve ser definido em funcio
do grau de dificuldade e do direcionamento especifico do programa. A Ta-
bela 9 apresenta um exemplo esquemdtico de uma sequéncia de trés exerci-
cios considerada metodologicamente adequada, e a Tabela 10 mostra exer-
cicios considerados inadequados.

TABELA 9. Exemplo de adequados exercicios associados 4 orficulacdo adjocenta

Tipo Exercicio Tipo Exercicio
Exercicio | Mono Crucifixo Mono Pec deck
inclinado
Exercicio 2 Mono Pec deck Multi Fly inclinado
Exercicio 3 Muli Supino Multi Supino
dedinado declinado
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TABELA 10. Exemplo de inodequados exercicios associados & articulagGo adjocente

Tipo Exercicio Tipo Exercicio
Exercicio | Mono Crucifixo Multi Supino inclinado
declinado
Exercicio 2 Multi Supino reto Mono Pec deck
Exercicio 3 Mono Pac deck Multi Fly inclinodo

O método da pré-exaustido foi inserido nos anos de 1960 por Robert
Kennedy e, posteriormente, difundido pelos fisiculturistas Casey Viator e
Sergio Oliva nos meados dos anos de 1970, A ideia principal desse méto-
do seria intensificar o trabalho sobre os grupamentos musculares principais,
sem que outros misculos tivessem interferéncia negativa. Por exemplo: rea-
lizar as séries de exercicios monoarticulares/isolados para o peitoral, como
crucifixo ou cross over e logo depois o exercicio supino, para enfatizar a mus-
culatura citada, evitando a interferéncia do musculo triceps braquial.

Embora tipicamente utilizado para o treinamento de hipertrofia, as van-
tagens e as desvantagens do sistema de pré-exaustio na otimizacio dos ga-
nhos de forca e poténcia ndo sdo conclusivas, por isso precisam de estudos
adicionais. Entretanto, alguns dados indicam que a fadiga e seus metabdli-
tos (p. ex., lactato) podem estimular o desenvolvimento da forga'*'®. Rooney
et al."” mostraram que repeti¢des continuas resultaram em ganhos de forca
maiores do que quando o repouso foi permitido entre as repeticoes. Dessa
forma, o acimulo de fator(es) metabélico(s) relacionado(s) a fadiga pode ser
um sinal fisiolégico para a adaptagdo. Com isso, nio estd clara a relagio en-
tre as técnicas de pré-exaustio para a maximizagdo da forca e o método de
sequenciamento tradicional.

Investigando tal sistema de treinamento, Salles et al.'"" compararam o mé-
todo da pré-exaustio com a ordem inversa nos exercicios leg press 45° e a
cadeira extensora. Treze sujeitos treinados foram submetidos a duas sessdes
de treinamento. Na primeira sessio (tradicional), o leg press foi executado
antes da cadeira extensora e, na segunda sessdo, foi realizada a ordem inver-
sa (pré-exaustdo). Os exercicios foram executados com carga de 8 repeticdes
maximas (RM) com um intervalo de 20 segundos entre os exercicios. O pro-
cedimento foi realizado quatro vezes com intervalos fixos de 2 minutos, to-
talizando quatro séries de exercicios em ambas as sequéncias. Apds 72 ho-
ras, as ordens foram invertidas. Os resultados obtidos mostraram que o
volume total, assim como o niimero de RM no exercicio cadeira extensora,
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foi significativamente maior na situagio de pré-exaustio em comparagio
com a rotina inversa. Nao foram observadas diferencas na percepgio subje-
tiva de esfor¢o em nenhuma das condicdes experimentais. Augustsson et
al.'® observaram menor ativacio (média de RM) dos misculos reto femoral
e vasto lateral durante a realizacdo de 10RM no exercicio leg press, quando
foi precedido de 10RM no exercicio cadeira extensora. Nio foram observa-
das diferengas na ativagio do gliteo mdximo em nenhuma das condigdes.
Além disso, um nimero menor de repeti¢oes foi realizado na condigio pré-
-exaustdo. Ainda investigando o método da pré-exaustio para os MMII, Ro-
cha Jinior et al.”? investigaram os efeitos das duas rotinas de exercicio na ati-
vidade muscular do vasto lateral. Os exercicios cadeira extensora e leg press
45° foram combinados em duas intensidades. A primeira rotina consistia na
realizacdo de uma série de quinze repeti¢des de cadeira extensora com 30%
de 1RM, seguida de uma série de quinze repetigbes de leg press 45° com 60% de
1RM. A segunda rotina foi similar & primeira, porém a cadeira extensora foi
realizada com 60% de 1RM. Ambas as rotinas foram comparadas a uma ro-
tina-controle, que consistiu somente na realizagio do leg press 45° com 60%
de 1RM. Os resultados revelaram maiores variagées na amplitude do valor
RM nas duas condigoes experimentais em comparagdo com a rotina-con-
trole, indicando que uma série de leg press, apos a realizagdo da cadeira ex-
tensora nas intensidades avaliadas, passa a recrutar mais fibras musculares
que uma repeticio desse mesmo exercicio em uma série simples. Entretan-
to, foi observada a redugao do nimero total de repeti¢des no leg press na ro-
tina em que o exercicio cadeira extensora foi realizado com 60% de 1RM (se-
gunda rotina). Quanto ao controle neuromuscular dos MMSS, o estudo
conduzido por Gentil et al.™ avaliou a atividade muscular do peitoral maior,
do deltoide (parte clavicular) e do triceps braquial em duas ordens de exe-
cucdo: pré-exaustio (pec deck antes do supino) e sistema prioritirio (pec deck
depois do supino). Foi realizada uma série de cada exercicio com carga de
10RM ou até a falha concéntrica, sem intervalo entre os exercicios. Nio fo-
ram observadas para o peitoral maior e o deltoide (parte clavicular) diferen-
¢as estatisticas na atividade muscular nos exercicios pec deck e supino em
nenhuma das condi¢des. Entretanto, foi observada diferenca significativa na
atividade muscular do triceps braquial no exercicio supino sob a condigio
de pré-exaustdo, quando comparado ao sistema prioritirio. Apesar de ndo
ter sido verificada diferenca estatistica para o niimero total de repeticdes e
no trabalho total entre as sequéncias, no exercicio pec deck, o niimero total
de repeticdes foi maior na sequéncia pré-exaustio, assim como o nimero de
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repeticdes no supino reto foi maior no sistema prioritirio. Valores similares
foram encontrados no estudo de Brennecke et al.”, em que foram investiga-
dos a atividade muscular do peitoral maior, do deltoide (parte clavicular) e
do triceps braquial e o padriao de movimento no exercicio supino sob duas
condi¢des experimentais: pré-exaustio (crucifixo e supino) e sem pré-exaus-
tio (somente supino). Foi observada menor velocidade angular do ombro na
fase ascendente no exercicio supino sob a condicdo de pré-exaustido. Tam-
bém foi notado um nimero significativamente menor de repeti¢des no su-
pino quando precedido pelo crucifixo. Similar ao resultado de Gentil et al.”,
néo houve diferenca significativa da ativacio do peitoral maior e do deltoi-
de (parte clavicular) no exercicio supino em nenhuma das condicdes expe-
rimentais. Entretanto, o triceps braquial foi significativamente mais solici-
tado na condi¢do pré-exaustio.

Outra varidvel importante a ser considerada na realizagio do sistema de
pré-exaustio € o intervalo entre exercicios. Os estudos supracitados busca-
ram utilizar curtos intervalos, resultando em baixa recuperagio da muscula-
tura envolvida entre exercicios. Recentemente, o estudo de Fischer et al.”
comparou de forma cronica trés sistemas de treinamento: pré-exaustio sem
intervalo entre exercicios, pré-exaustio com 1 minuto de intervalo entre exer-
cicios e sistema tradicional. O primeiro grupo realizou os exercicios pec deck
seguido de supino reto, cadeira extensora seguida de leg press e pullover se-
guido de pulley frente, os quais foram seguidos de exercicios abdominais e
extensores lombares. Foi utilizado um intervalo de 2 minutos entre grupos
de exercicios. O segundo grupo executou os mesmos exercicios na mesma
ordem, porém foi utilizado um intervalo de 1 minuto entre todos os exerci-
cios. O 1dltimo grupo serviu como controle e realizou a série priorizando os
exercicios multiarticulares na seguinte ordem: supino reto, leg press, pulley
frente, pec deck, cadeira extensora, pullover, abdominais e extensores lom-
bares. Foi utilizado 1 minuto de intervalo entre os exercicios. Todos os exer-
cicios foram realizados com a utilizagio de uma carga de uma série de 12RM.
Todos os grupos apresentaram grande tamanho do efeito para o ganho de
forga nos exercicios supino reto, leg press e pulley frente. Apesar de os maio-
res tamanhos de efeito terem sido observados no segundo grupo (pré-exaus-
tdo com intervalo), os resultados nio atingiram diferenca significativa.

A montagem AAA de pos-exaustdo preconiza a utilizagio inicial de exer-
cicios multiarticulares e depois monoarticulares/isolados. Nesse caso, o ni-
mero de exercicios mono ou multiarticulares deve ser definido em funcio
do grau de dificuldade e do direcionamento especifico do programa. A Ta-
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bela 11 mostra um exemplo esquemitico de uma sequéncia de trés exerci-
cios considerada correta.

TABELA 11. Sequéncio de exercicios considerodo correla

Tipo Exercicio Tipo Exercicio
Exercicio 1 Mudti ino inclinado | Multi Supino
e declinado
Exercicio 2 Mano Pec dock Multi Fly indinado
Exercicio 3 Mano Crucifixo Mano Pac deck
declinado

E, por iltimo, com base na associagio das montagens anteriores, mais
uma montagem se torna possivel: a chamada pré/pds-exaustao. Para essa
forma de montagem, escolhem-se inicialmente exercicios monoarticulares/
isolados, adicionam-se exercicios multiarticulares e, no final, incorporam-
-se exercicios monoarticulares. O inverso também pode ocorrer, assim, nes-
se caso, aquela montagem considerada incorreta no exemplo anterior acaba
sendo a indicada. Novamente, a quantidade de exercicios mono ou multiar-
ticulares deve ser definida em funcgio do grau de dificuldade e do direciona-
mento especifico do programa. A Tabela 12 apresenta um exemplo dessa es-
trutura.

TABELA 12. Montagem pré/pds-exaustio

Tipo Exercicio Tipo Exercicio
Exercicio 1 Mano Crucifixo Multi Supino
inclinado declinado
Exercicio 2 Multi Supino Mono Pec deck
declinado
Exercicio 3 Mona Pec deck Multi Fly inclinado
MONTAGEM ALTERNADA POR ORIGEM E INSERCAO

Essa pode ser considerada a mais especifica de todas, pois é direcionada
apenas a musculos biarticulares, como: reto do abdome, eretores da coluna,
reto femoral, isquiotibiais, gastrocnémios, cabega longa do triceps braquial
e biceps braquial.

A montagem consiste em, inicialmente, ativar o misculo escolhido, mo-
vimentando apenas uma das complexas articulagdes ao qual ele atua e per-
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manecendo com a outra articulagio sem movimento. Depois, realiza-se a
acdo em outro complexo articular que esse mesmo misculo atua. Dessa
forma, os grupamentos musculares escolhidos atuario sempre, mas por
articulagbes e movimentos articulares diferentes. Um exemplo de quatro
exercicios para o grupo muscular dos isquiotibiais é dado pela Tabela 13.

TABELA 13. Exercicios para os Isquictiblais

Movimento arficular | Nome popular do exercicio
Exercicio | Flexdo do joelho Mesa Bexore
Exercicio 2 Extensdo do quadril Stiff
Exercicio 3 Flodic do joaho o T —
Exercicio 4 Extensiio do quodkil Polia babxa

Caracteriza-se, nas Tabelas 14 e 15, uma montagem de programa dire-
cionado por grupamento muscular no modelo tradicional, dividida entre
treinos A (MMSS/coluna) e B (MMII/coluna):

TABELA 14. Treino A

exercicio
whﬁmld& Barra longa/bance 45° Supino inclinado livre
mmﬁ'* Halter/banco Crucifixo
3. Adugiio de ombros Polio alto Pulley frente
;ﬂtl:;nﬁohnnmﬂdda Pec deck Pec deck invertido
5. Abdugao de ombros Barra longa Desenvolvimento livre
é. FlexSo de ombros Halter de pesa fixo Elevacdo frontal
7. Extensdio de cotovelos 2 bancos Triceps 2 boncos
8. Extensdo de cotovelos Polia alia Triceps pulley
9. Flexdo de cotovelos Banco Scolt Rosco Scolt
10. Flexdo de cotovelos Halter/banco 45° Rosca alernada no banco
11. Extensdo da coluna Banco inversor Eretores no banco
12. Flexiio lateral da coluna | Banco inversor Quadrado lombar banco




TABELA 15, Treino B
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Movimento articular Material utilizade | Nome popular do exercicio
2, Extensdo de joelhos Cadeira exfensora Codeiro extensora
3. Extensdo de quadril Halter de barra longa Suff
4. Flexéio de joslhos Maesa flaxoro Mesa flexora
5. Abducio de quadril Codeira abdutora Cadeira abdutera
4. AducBo de quadril Cadeira adutora Cadeira adutora
7. Flexio plantar Leg press Panturrilha no leg
8. Flexgo plontor Presséo de sélecs Panturrilheira
9. Dorsiflexgo* Polio baixa Tibial na polia
10. Flexo da coluna Aparelho abdominal Abdominal no aparelho
11, Flex@o de quadril e Paralelas Abdominal infra
coluna
Eé:;ﬂadnndumm Aparelho [rofary] ou polia | Obliquos no aparetho

* Mo exercicio 7, deve ser realizodo o dobro do nidmero de séries.

Entre as muitas possibilidades de montagem de programas para alunos
treinados ou com objetivos especificos (p. ex., idosos ou gestantes), serdo ca-
racterizadas, a seguir, as propostas localizadas por articulagdo, tanto a ago-
nista/antagonista como a completa.

PROGRAMAS LOCALIZADOS POR ARTICULACAO (LA)

Muitos dos professores de TF, ao montarem as sequéncias de exercicios
para seus clientes, frequentemente tém hdbitos comuns ou vicios que trazem
da época em que eram alunos de academias e aprenderam com os seus pro-
fessores ou instrutores. Esses hidbitos vio desde divisdes de programas que
priorizam determinadas regides do corpo em detrimento de outras até a re-
alizagdo de maior niimero de estimulos para um determinado grupamento
muscular em relagdo a outro, podendo ser seu antagonista. Erros comuns na
montagem ocorrem, por exemplo, quando o programa possui trés exercicios
para os extensores do joelho (agachamento, leg press e cadeira extensora) e
um dnico para os flexores (mesa flexora); dois exercicios para os flexores da
coluna (abdominais) e nenhum para os extensores da coluna ou ainda dois
exercicios para os flexores plantares (panturrilha no leg press e pressio de
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séleos) e nenhum para os dorsiflexores. Isso se torna uma preocupagio, pois
a estabilidade articular passa por um equilibrio de forga e de flexibilidade en-
tre os grupos musculares que envolvem as articulagbes™?, A realizacio de
treinamentos estruturados conforme a metodologia localizados por articu-
lagio estimula os profissionais a pensarem um pouco mais sobre o risco das
montagens que, por vezes, podem ampliar a instabilidade articular.

Na montagem localizada por articulagiio agonista/antagonista, Field e
Roberts™ sugerem que, sempre apés um exercicio trabalhar determinado
grupo muscular (p. ex., adutores horizontais dos ombros), o exercicio se-
guinte deverd ser para o grupamento antagonista (abdutores horizontais dos
ombros). Depois de trabalhados o agonista e o antagonista, é necessério al-
ternar o segmento corporal e os préximos dois exercicios deverdo visar ao
agonista e ao antagonista, utilizando novas articulagbes em outro segmen-
to corporal (neste exemplo, os MMII), em seguida deve-se retornar ao seg-
mento corporal dos dois exercicios anteriores. Essa é a estruturagio da mon-
tagem de programa localizado por articulagdo, mesmo sabendo-se que a
estratégia nem sempre segue os principios do conceito do que vem a ser um
grupamento muscular antagonista, afinal este iltimo grupamento nunca é
treinado, pois, quando se considera o tipo de agio muscular (concéntrico/
excéntrico ou isométrico), ele sempre ocorre na musculatura dita agonista.

Qutro aspecto a ser observado nessa montagem (e nas mais avan¢adas)
é que nio se visa apenas ao aumento da forga muscular em razio da melho-
ria do gesto motor (adaptactes neurais), mas também dessa forma o peso
utilizado deve ser préximo das RM (falha concéntrica), o que propicia adap-
tagbes hipertroficas.

A Tabela 16 apresenta uma montagem localizada por articulagdo (mode-
lo agonista-antagonista).

TABELA 16. Montogem locolizodo por orficulagdo (ogonista-antogonista)

Quadriceps femoral Extensdo de joelhos Cadeira extensora
Isquictibicis FlexBo de joelhos Mesa flexora

Peitoral maior, delioide (parte | Aducio horizontal de ombros | Supine aparelho
clavicular), triceps broquial | Extensdio de colovelos

Latissime do dorso Abducto horizontal de Remada harizontal
Ddhidnr-hupinull ombros
Flexores do cotovelo Flex@io de cotovelos

feontinual
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TABELA 16. Monlagem localizada por articulagGo [agonisic-antagonista) fconfinvagol

priorizados nios o popuiar
Gliteo médio e tensor da Abducio de quadil Cadeira abdutora
fascia lata
Adutores magno, longo e Adugiio de quadril Cadeira adutora
curlo, gricil e pectineo
Laati do dorsa, redonde | AducBe de embros frente
i o gl § e i it o i
puhnu'munl Abducio de ombros Dﬂlmd\rlmlnhquu'll}ﬁ
dawch E.wq:md Extenséio de cotovelos
Hmpshuqu
Gastrocnémios e séleo Flexo plantar Panturrilha no leg press
Tibial anterior e fibular Dorsiflexdo Polia baixa (ponta do pé)
tercairo
Triceps brogquial Extenséo de cotovelos Polio alko - triceps pulley
:E.n Flexgo de cotovelos Banco Scoft - rosca Scolt
dabmqurd
Hm e obliquos do obdome | Flexio da coluna Aparelho abdominal
Eretores da coluna Extenséo da coluna Aparelho lower back

A montagem completa localizada por articulacido tem inicio pela deter-

minagio de um ou mais complexos articulares-alvo, depois dos grupos mus-
culares e dos exercicios a serem executados no programa; em seguida, to-
dos os movimentos articulares deverio ser explorados seguidamente.
Recomenda-se que, apds a execugio de todos os possiveis movimentos de
um complexo, a nova articulacio a ser explorada deve ser em outro segmen-
to corporal, por exemplo, apds explorar todos os movimentos que serio rea-
lizados pelo complexo do ombro, devem-se explorar os movimentos da ar-
ticulagio do quadril conforme exemplo da Tabela 17 (em que se adicionam
0s movimentos para a coluna).

TABELA 17. Montagem localizada por articulag@o - completa

Misculos priorizados Movimentos arficulares Nome m do
Peitoral mmnn bmqml m "ﬁ."ﬁ"..f".'.ﬂ ombros | Supino aparelho
e i

feontinual
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TABELA 17. Montagem localizada por articulagdo - complela [continuopdo)
Latissimo do dorso, delioide | Extenséo de ombros Remada sentada
L&:;h i::-j;:uinw.-nll, biceps FlexBio de cotovelos

u
Latissimo do dorso, delioide Abduoﬁu horizontal de Remada horizontal
(parte espinal], fexcres de
colovelo H-nn:lu :I:- cotovelos
Deltoide ( ial Abducao de ombros Desenvolvimento
Z Mhpzh acroms ; mien q:wuﬂ'un
triceps brnmﬂ
Gliteo méximo e isquiohibiois | Extensdo de quadril Gliteo aparelho
Gliteo médio e tensor da Abducio de quadil Cadeira abdutora
Fascia lata
liopsoas e reto femoral Flexo de quadril Polia baixa (cross over)
Adutores mogno, longo e Aductio de quodril Codeiro adutora
curto, grﬁuh pnr.'l'[rm
Reto e obliquos do obdome | Flexo da coluna Aparelho abdominal
Obliques do abdome e Flex@io lateral da coluna Banco inversor
quadrado lombar
Ereitores da coluna Extensdo da coluna Aparelho lower back

Em fungio da disponibilidade do cliente, do tempo ou do volume total
de treino, por vezes, o programa precisa ser dividido para nao tornar os trei-
namentos muito longos, o que seria um problema tanto pela caracteristica
fisiolégica como operacional. Contudo, conforme citado anteriormente, as
divisdes de programas, nem sempre, sio as mais adequadas para um esti-
mulo proporcional nas diversas partes do corpo. Pode-se citar uma divisiao
A, B e C, na qual, no treino A, sdo priorizados os miisculos peitoral, deltoi-
de (parte clavicular) e triceps braquial, além dos que trabalham juntamente
com eles nos exercicios propostos; no treino B, sio priorizados os miscu-
los latissimo do dorso, deltoide (parte espinal) e biceps braquial, além dos
miisculos que trabalham juntamente com eles nos exercicios propostos; e,
no treino C, sio priorizados todos os misculos dos MMII, além do deltoi-
de (principalmente a parte acromial) e dos miisculos que trabalham junta-
mente com ele nos exercicios propostos. Parece que uma divisdo como essa
aumenta a énfase dos MMSS em relacdo aos MMII, mas, mesmo assim, tra-
ta-se de uma das divisdes mais comuns encontradas nas academias.
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Sendo assim, a seguir sdo dadas algumas propostas de divisdes de pro-
gramas que tém distribuicio mais homogénea entre os grupos musculares
treinados.

DivisOES DE TREINOS

Quando o cliente pratica alguma outra atividade fisica regularmente de
maneira prioritdria que envolva os grupos musculares de MMII (p. ex., cor-
ridas ou ciclismo) ou, entio, sobretudo os grupos musculares de MMSS (p.
ex., em algumas modalidades da natacdo), uma possibilidade vidvel é a tra-
dicional divisdo entre MMSS e MMII:

* Treino A — MMSS e abdome.
* Treino B — MMII e eretores da coluna.

Entretanto, se o cliente nio realiza outro tipo de atividade, as divisdes
podem seguir como referéncia um programa no qual os grupos musculares
relativos aos exercicios prioritariamente afastam a resisténcia da insercio
proximal (origem) dos misculos trabalhados, empurrando a resisténcia e,
no outro programa, quando aproximam a resisténcia da insergdo proximal
dos misculos trabalhados (puxando a resisténcia). A essa divisdo se dd o
nome de empurrar X puxar, em que, no treino A, os grupos musculares elen-
cados trabalham prioritariamente em exercicios de empurrar e, no treino B,
em exercicios de puxar.

* Treino A — peitoral, deltoides (partes clavicular e acromial), triceps bra-
quial, gliteos, quadriceps, triceps sural e eretores da coluna.

* Treino B — dorsal, trapézio, deltoide (parte espinal), biceps braquial, is-
quiotibiais, adutores de quadril, tibial anterior e abdome.

Mas nem todas as pessoas apreciam a divisio “empurrar X puxar’, por
considerarem que, quando realizam os exercicios para os extensores dos co-
tovelos (triceps braquial), eles ja estido cansados por terem sido estimulados
nos exercicios multiarticulares para peitorais e deltoides. Quando essa é a
situagdo, os professores podem optar pela divisdo “anteriores X posterio-
res”; a recomendagio que cabe, aqui, ¢ a de nio realizar os treinamentos to-
dos os dias da semana, pois, caso isso acontega, os extensores e os flexores
dos cotovelos ndo descansariam de forma adequada. Nesse caso, pode-se
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notar, no exemplo a seguir, que os grupos musculares relacionados no trei-
no A estio localizados na parte anterior do corpo, enquanto os do treino B
estdo na parte posterior.

* Treino A — peitoral, deltoides (partes clavicular e acromial), biceps bra-
quial, quadriceps, adutores de quadril, tibial anterior e abdome.

* Treino B — dorsal, trapézio, deltoide (parte espinal), triceps braquial, gla-
teos, isquiotibiais, triceps sural e eretores da coluna.

E, ainda quando a divisio é feita para atender as montagens de progra-
mas mais avancados, as supracitadas ndo atendem as necessidades especifi-
cas dos treinamentos, pois, em uma montagem “agonista/antagonista’, na
primeira proposta de montagem (superiores e inferiores), ndo seria possivel
alternar os segmentos corporais a cada dois exercicios ou apds explorar to-
dos os exercicios para uma determinada articulagdo, porque cada segmen-
to é treinado em um dia diferente. Assim como ndo sio possiveis as segun-
da e a terceira divisdes, pois os miisculos adutores horizontais dos ombros
estio no treino A, enquanto os abdutores horizontais dos ombros (seus an-
tagonistas) estdo no treino B.

Com isso, torna-se necessdria outra estratégia de divisio, que pode ser
realizada por articulagdo, na qual uma divisio adequada seria esta:

* Treino A — movimentos nas articulagoes de ombros, escipulas, tornoze-
los e coluna.

* Treino B - movimentos nas articulagdes de quadril, joelhos, cotovelos e
punhos.

Quando o niimero de exercicios aumenta ainda mais, torna-se necessa-
ria a divisdo em trés programas distintos, ou seja, a divisdo em A, B e C, se-
guindo os mesmos critérios dos outros tipos de divisio, conforme o exem-
plo a seguir (lembrando que cada grupamento muscular deve ser treinado
duas vezes na semana, visando hipertrofiar a musculatura):

* Treino A — peitoral, triceps braquial, gliteos, adutores de quadril.

* Treino B — dorsal, deltoide (espinal), biceps braquial, isquiotibiais, tibial
anterior e eretores da coluna.

* Treino C - deltoides (clavicular/acromial), trapézio, quadriceps femoral,
triceps sural e abdome.
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* Treino A - peitoral, biceps braquial, gliteos e triceps sural.

* Treino B — dorsal, deltoide (espinal), triceps braquial, isquiotibiais, tibial
anterior e eretores da coluna.

* Treino C - deltoides (clavicular/acromial), trapézio, quadriceps femoral,
adutores de quadril e abdome,

Para finalizar a proposta das montagens de programas, é preciso abor-
dar outra possibilidade, que é a montagem de programa mista.

MONTAGEM MISTA

E a mescla de duas ou mais das montagens anteriormente citadas. Pode
ser realizada, por exemplo, se o cliente tiver objetivos diferentes para os seg-
mentos corporais, como: hipertrofia para MMSS e resisténcia para MMII e
coluna. Uchida et al.* sugerem uma montagem com essa caracteristica para
um treino A que utilize os grupos musculares anterossuperiores do tronco
e posteriores do brago (em MMSS) com o objetivo de obter hipertrofia, uti-
lizando uma montagem direcionada por grupamento muscular; os grupos
musculares extensores e flexores dos joelhos, flexores plantares e dorsifle-
xores com o objetivo de obter resisténcia, utilizando uma montagem de pro-
grama localizada por articulagdo “agonista/antagonista”; e ainda os miscu-
los que envolvam a coluna (flexores, extensores, flexores laterais e rotadores)
com objetivo de obter resisténcia, utilizando uma montagem localizada por
articulagdo “completa’, conforme exemplo da Tabela 18.

TABELA 18. Exemplo de montogem mista

Movimento articular Material ufilizado | Nome popular do exercicio
Flex&o horizontal de ombros | Barra longa/banco Supino refo
Flex&o horizontal de ombros | Barra longa/banco 45° Supine inclinado
Adugio de ombros Polia dupla (alta) Cross over declinado
Abducto de ombros Ap, desenvolvimenio Desenvolvimenio
Abdugio de ombros Halter de peso fixo Elevogo lateral
Flex@io de ombros Halter de peso fixo Elevogao frontal
Extensdio de cotovelos Polia alta Triceps pulley
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TABELA 18. Exemplo de monlogem misto [continvogdo)

Movimento arficular Material utilizade | Nome popular do exercicio
Extensdo de cotovelos 2 boncos Triceps banco
Extensdo de cotovelos Barra longa/bonco Triceps testa
Extensdio de joelhos Pressdo de pernas Leg press
Flexo de joelhos Mesa flexoro Mesa Aexora
Flex@io plantar Pressdo de séleos Solear
Dorsiflaxdo Polia baixa Tibial no puxador
Flexio da coluna em 45° Colchonete Abdominal
Flexiio lateral da coluna Polia boixa Flexdo lateral D/E
Flexo coluna com rotogio | Colchonete Abdominal obliqua
Extensdo da coluna Cadeira inversora Hiperextensora

Pode-se perceber que a montagem do programa ¢é parte essencial do su-
cesso do treinamento, assim como a defini¢do da carga. Um bom profissio-
nal de educacdo fisica deve saber utilizar o melhor programa de treino para
cada situacdo, cliente ou mesmo fase da periodizacdo. Para maiores detalhes
sobre o planejamento inserido na periodizagio, consultar o Capitulo 5.

SISTEMAS OU METODOS DE TREINAMENTO DE FORCA MUSCULAR

Os sistemas de treinamento sdo influenciados diretamente, e sobretudo,
pela carga de treino. A intensidade, por mais importante que seja, ndo é o
tnico fator a ser manipulado no TF, a fim de que adaptagdes especificas se-
jam obtidas. Ao longo dos anos, o TF foi utilizado por individuos com os
mais variados objetivos (p. ex., altera¢io da forca e da composicio corpo-
ral), além disso, a disponibilidade ou a limitagio de tempo e de equipamen-
tos para a realizacio dos treinamentos estimulou a variacdo de trabalhos.
Assim, surgiram os chamados sistemas de TF.

De modo geral, os sistemas possibilitam a manipulagio das varidveis con-
sideradas importantes para a adaptacio aguda e consequentemente croni-
cas do treino, sendo possivel a realizagio de inimeras combinagdes. Fry™
destaca, por exemplo, que mais de 1 milhdo de tipos de treinos podem ser
facilmente elaborados com a combinacio das varidveis supracitadas. Obvia-
mente, um nimero tio grande de op¢des dificulta a escolha das formas mais
eficientes para ministrar o TF**. Para aumentar tal dificuldade, vale desta-
car a falta de embasamento cientifico na criacio dos sistemas de treinamento.
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Eles foram estabelecidos por tentativa e erro e, geralmente, sio adotados em
funcio de crencas e/ou preferéncias pessoais.

Um esforgo para se estabelecer melhorias na prescricio do TF foi feito
por Kraemer®, que estabeleceu o conceito de varidveis agudas do treinamen-
to, dividindo-as em varidveis de volume de carga, de intensidade de carga e
a frequéncia de treinamento.

As varidveis de volume de carga (amplitude de movimento, nimero de
exercicios, nimero de séries e niimero de repetictes) sdo aquelas que po-
dem aumentar ou diminuir a quantidade de estimulos ministrados durante
uma sessdo de treinamento. Quando uma ou mais dessas varidveis é altera-
da, a quantidade de estimulos para a musculatura também muda.

J4 as varidveis de intensidade de carga (peso ou sobrecarga, velocidade
de execugdo e intervalo entre séries e exercicios) sdo aquelas nas quais para
um mesmo niimero de estimulos ocorre alteracio no grau de dificuldade e
de estresse com o qual o exercicio é realizado. Por exemplo, se o peso for au-
mentado, a dificuldade em realizar o mesmo niimero de repetigies serd maior
e da mesma forma; se forem alterados, o intervalo de recuperacio entre as
séries e a velocidade de execugio, a dificuldade em realizar os exercicios serd
diferente.

Posteriormente, Fleck e Kraemer* indicaram que todo e qualquer siste-
ma de TF manipula uma ou mais dessas varidveis agudas. Embora as pro-
postas desses autores facilitem a prescri¢io do TF, elas ndo contribuem com
o acompanhamento das adaptagdes obtidas, uma vez que nio estabelecem
os indicios de que mudancas estariam ocorrendo no organismo. Se cada sis-
tema de TF manipula de modo particular as varidveis agudas, supde-se que
as alteragdes no metabolismo energético e no sistema endécrino e a ocor-
réncia de microlesdes também sejam préprias de cada sistema. De acordo
com Uchida et al.?, existe muita especulacdo a respeito dos motivos da efe-
tividade dos vdrios sistemas. Ainda segundo esses autores, sio necessdrias
mais investigagies a respeito da efetividade dos sistemas de TFE.

Dessa forma, serdo abordadas aqui as formas de realizagio de alguns dos
sistemas de treino mais utilizados, mas nio as vantagens e as desvantagens
de um sobre o outro. Nio serdo discutidas, ainda, as variagoes (ou os siste-
mas) caracterizadas pela ordem dos exercicios, tendo em vista que as estra-
tégias ja foram apresentadas durante as montagens de programas avanga-
dos. De modo semelhante ao da concepgdo original (série simples), esses
sistemas foram desenvolvidos sem qualquer tipo de verificagao experimental.
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Nas séries simples, os praticantes realizam o nimero estabelecido de repe-
tigdes uma dnica vez em cada exercicio. Existem duas formas de se realizar
novamente o niimero de repeti¢des, ou seja, estabelecer um fator multipli-
cador do nimero de repetigdes, que sio denominadas passagens e séries
muiltiplas. O sistema de passagens é a estratégia na qual o individuo realiza
as repeti¢des estabelecidas no primeiro exercicio, depois no segundo, no ter-
ceiro e, assim, sucessivamente até o final dos exercicios; apds o término, re-
torna ao primeiro exercicio para realizar novamente aquele nimero de re-
peticoes e segue 0 mesmo procedimento, podendo realizd-lo quantas vezes
achar interessante. Pode-se considerar que as séries do treinamento se tor-
nam as passagens e que essas ndo serdo realizadas diretamente intercaladas
por intervalos de recuperagio, mas sim apés a realizagiio de cada sequéncia
de exercicios da sessdo de treino. Essa estratégia também ¢ conhecida como
circuito ou treinamento circuitado.

O sistema de séries multiplas é caracterizado quando o praticante reali-
za um determinado nimero de repetices e, ap6s um descanso (sem outro
exercicio), realiza novamente aquele niimero de repeti¢bes para o mesmo
exercicio, o que é denominado duas séries, mas o procedimento pode ser
realizado com mais séries seguidamente. O modelo convencional ou tradi-
cional utiliza sempre 0 mesmo nimero de repetigdes e com 0 mesmo per-
centual do valor da contragdo voluntiria méxima dindmica (CVMD) a cada
nova série. Mas, com base nesse modelo convencional, vdrios outros foram
surgindo, conforme serd visto a seguir.

PAsSAGENS
Circumo

Esse sistema baseia-se na execugio dos exercicios de um programa de
treino na sequéncia em que foram estruturados, sem intervalo ou com um
intervalo minimo entre eles. O niimero de exercicios depende do nivel de
aptidio fisica do executante, sendo muito comum a utilizacio da montagem
de programa alternada por segmento, pois esta ¢ a melhor estrutura de trei-
no para reduzir os intervalos e aumentar o estresse aerdbio (jd que este é um
objetivo comum entre 0s que realizam esse tipo de trabalho). Um exemplo
de circuito é dado na Tabela 19.
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TABELA 19. Exemplo de circuito

Exercicios Execugdo
Supino 12-15RM
Leg press 12-15RM
Abdominal supra 12-15RM
Pullay frente 12-15RM
Mesa fexora 12-15RM
Abdominal obliquo 12-15RM
Desenvolvimento 12-15RM
Cadeira adutora 12-15RM
Extenséio da coluna 12-15RM

CIRCUITO DE ACAQ CARDIOVASCULAR

Esse sistema é muito semelhante ao anterior (circuito}, porém, nesse caso,
existe um acréscimo de exercicios predominantemente aerébios, entre os
exercicios de TF, como caminhadas ou corridas na esteira, pedalar na bici-
cleta ergométrica ou a realizacio de exercicio no eliptico. Apds todos os exer-
cicios, poderd ser realizada uma ou mais passagens. Um exemplo para isso
pode ser visto na Tabela 20.

TABELA 20. Exemplo de circuito de agcdo cardiovasculor

Exercicios Execugao
Supino 12-15RM
Leg press 12-15RM
Abdominal supra 12-15RM
Esteira 5 minutos {moderado a intenso)
Pulley frente 12-15RM
Mesa Rexora 12-15RM
Abdominal obliquo 12-15RM
Bicicleto ergométrica 5 minutes (moderado a infenso)
Desenvolvimento 12-15RM
Cadeira adutora 12-15RM
Extensdo da coluna 12-15RM
Elipfico 5 minutos [mederade a infensa)
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AGRUPADOS

Os sistemas agrupados seguem a proposta dos sistemas de passagens
(como no circuito), porém os exercicios sdo agrupados de2em 2,3 em 3 ou
4 em 4, sem intervalos entre eles ou pelo menos com o menor intervalo pos-
sivel. Apés a realizacio do grupo (2, 3 ou 4 exercicios), realiza-se um inter-
valo que deve respeitar o indicado para a manifestacio da forca que estiver
sendo treinada (conforme Capitulo 1) e, entdo, repete-se o grupo de exerci-
cios, que é considerado apenas uma série. Esses agrupamentos tém nomes
especificos como bi-set, tri-set, série combinada ou supersérie. A montagem
de programa pode ser qualquer uma das citadas neste capitulo, sendo que,
quando se realiza uma montagem alternada por segmento (série combina-
da) ou localizada por articulagio (bi-set), a realizacio do bi-set é mais difi-
cil, enquanto a realizagio de uma montagem direcionada por grupo muscu-
lar (a supersérie I) é a mais dificil, conforme serd visto a seguir.

Bi-ser

Consiste em realizar dois exercicios para 0 mesmo grupamento muscu-
lar, sem intervalo entre eles; apds a realizagio deles, segue-se um intervalo,
para repetir os dois exercicios sem intervalo (segunda série) e repetir o in-
tervalo para, somente entio, realizar a terceira série. O niimero de repeti-
¢oes a serem realizadas depende do objetivo do cliente, e deve-se lembrar
que, como ndo existem intervalos entre repetigdes, elas se somam, contan-
do como apenas uma série (Tabela 21).

TABELA 21. Direcionado por grupo muscular
Exercicios RM RM

Supino

Pec deck

Leg press

Cadeira extensora

Pulley

Remada

Abdominal 45°

Abdominal retagdio

Infervale
Intervalo
Intervalo

00 (O |0 | Ow | B |03 | O | O

00 (05 |0 | On | B |05 )0 | O
i

o | | [0 | b |00 )0 | O

Infervalo
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Tri-seT

Consiste em realizar trés exercicios para 0 mesmo grupamento muscu-
lar sem intervalo entre eles e, apds sua realizagio, segue-se um intervalo,
para repetir os trés exercicios sem intervalo (segunda série) e repetir o in-
tervalo para, somente entio, realizar a terceira série. O niimero de repeti-
¢oes a serem realizadas depende do objetivo do cliente, e deve-se lembrar
que, como ndo existemn intervalos entre repetices, elas se somam, contan-
do como apenas uma série (Tabela 22).

TABELA 22. Direcionado por grupo muscular
Exercicios RM RM RM
Supino
Supine inclinado
Pack deck
Leg press
Ahundo
Cadeira extensora
Pulley
Remada
Remoda horizontal

Intervalo

B b B JO | O D | B | b |
B | B B JO D D | B | b | B
Bo | Bu | Bu |Os |0 | O B | B | B

Intervalo Intervalo

Garcia et al.* investigaram o efeito do método tri-set. No estudo, mulhe-
res com mais de 12 meses de experiéncia em TF foram submetidas a duas
semanas de tri-set para MMIL Agachamento + stiff + leg press 45° e flexiio
dos joelhos + gliteos + flexdo plantar. O treinamento durou 12 semanas,
mas apenas nas 2 Gltimas o tri-set foi utilizado, enquanto o outro grupo trei-
nou multiplas séries convencionais. Os dois grupos aumentaram a forga
mixima no agachamento e no stiff. J a resisténcia muscular aumentou no
stiff, e no agachamento apenas para o tri-set, enquanto o grupo de maltiplas
séries aumentou a resisténcia muscular apenas no agachamento.

Um achado interessante do estudo foi a presenga dos muitos responsi-
vos e de poucos responsivos. As mulheres muito responsivas aumentaram a
forca no stiff em mais de 20%, e as pouco responsivas, apenas em 6%. Isso
interfere na andlise de muitos estudos que nio consideram esse parimetro.
O tamanho de efeito (ver Capitulo 5) para a resisténcia muscular foi de maior
magnitude para o grupo tri-set. Niao houve diferenga no ganho de forga para
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os dois grupos, apenas um efeito maior para o tri-set na resisténcia muscu-
lar. Sendo assim, os profissionais envolvidos com o TF devem considerar o
método tri-set uma variagio de treino. Outros estudos com ressondncia mag-
nética e bidpsia sdo necessdrios para esclarecer as adaptagdes a esse méto-
do de treino com relagdo a hipertrofia. Outro ponto € o uso do tri-set por
mais tempo, o que pode gerar respostas diferentes.

SUPERSERIE |

Consiste em realizar quatro exercicios para o mesmo grupo muscular
sem intervalo, um seguido do outro, e apés sua realizagdo segue-se um in-
tervalo, para entdo repetir os quatro exercicios sem intervalo (segunda sé-
rie) e repetir o intervalo para, somente apés, realizar a terceira série. O ni-
mero de repeticdes a serem realizadas depende do objetivo do cliente, e
deve-se lembrar que, como nio existem intervalos entre repeticoes, elas se
somam, contando como apenas uma série (Tabela 23).

TABELA 23, Direcionado por grupo muscular
Exercicios RM

2
2

Pulley
Remada baixa
Remada horizontal
Pull down
Agachamento

Leg press

Alundo

Codeira extensora
Supino relo
Supino inclinado
Pec deck

Crucifixo

Intervalo

L | G | G | e | B | B | b | L | L) L | 2
L (P T S T (% T S - - - S LT I T P
G | G | G | G ) B | B | B | | LD | LD | LD | LD

Intervalo Intervalo

SERIE COMBINADA (TAMBEM ENCONTRADA NA LITERATURA COMO BI-SET, TRI-SET OU
SUPERSERIE)

Consiste em realizar dois ou mais exercicios para grupos musculares dis-
tintos e nio sinérgicos sem intervalo e, apds sua realizagio, segue-se um in-
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tervalo, para entdo repetir os exercicios sem intervalo (segunda série) e re-
petir o intervalo para, somente apds, realizar a terceira série. O nimero de
repeticdes a serem realizadas depende do objetivo do cliente; nesse caso es-
pecifico, mesmo sem intervalo entre exercicios, as repeti¢es nio se somam,
pois sdo grupamentos musculares nio relacionados (Tabela 24).

TABELA 24. Alernado por segmento

Exercicios RM RM RM
Lag press 12 12 12
Supino 12 Intervalo 12 Intervalo 12
Mesa fexora 12 12 12
Pulley 12 Intervalo 12 | Intervolo 12
Codeira adutoro 12 12 12
Desenvolvimento 12 Intervalo 12 | Intervalo 12
Panturrilha Hack 12 12 12
Abdominal 45° 12 Intervalo 12 Intervalo 12

SUPERCOMBINADA | (TAMBEM ENCONTRADA NA LITERATURA COMO SUPERSERIE)

Consiste em realizar os exercicios agrupados de dois em dois, seguindo
a montagem localizada por articulagio agonista/antagonista, porém, neste
caso, sem intervalo durante toda a realizacdo do programa, sendo respeita-
da a sequéncia da primeira passagem do agonista (primeiro exercicio), se-
guido pelo antagonista (segundo exercicio), para entdo, também sem inter-
valo, realizar a segunda passagem e novamente, sem intervalo, a terceira.
Continuando sem intervalo, deverdo ser realizados o terceiro e o quarto exer-
cicios, depois o quinto e o sexto e, assim sucessivamente, até o término do
treino. O nlimero de repeti¢oes a serem realizadas depende do objetivo do
cliente (Tabela 25).

TABELA 25. Agonista/aniogonisia

Exercicios RM RM RM
Cadeira extensora 12 12 12
Mesa flexora 12 12 12
Supino 12 12 12
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TABELA 25. Agonisio/antogonisio [conlinvapio)

Exercicios RM RM RM
Remada horizental 12 12 12
Codeira odutora 12 12 12
Cadeira abdutora 12 12 12
Pulley 12 12 12
Desenvolvimento 12 12 12
Abdominal 45° 12 12 12
Banco hiperextenser 12 12 12

Com relagio ao método supersérie agonista/antagonista, Robbins et al.*
submeteram 15 individuos treinados em for¢a durante pelo menos 1 ano (in-
clusive com o método) aos exercicios remada curvada com barra, supino
reto e supino com arremesso (bench throw). No grupo submetido ao método
de treino, a remada curvada era utilizada entre as séries do supino reto e do
supino com arremesso com duas sessdes semanais durante 8 semanas, in-
tensidades de 3-6RM e intervalo de descanso de 4 minutos entre as séries.
A diferenga para o grupo que realizou o método supersérie agonista/anta-
gonista era que, entre a remanda e os supinos, o descanso era de 2 minutos.
O nimero de séries variou de 1-6 em cada exercicio de acordo com a fase da
periodizacio proposta. O grupo que utilizou o método de treino completa-
va as sessoes em metade do tempo. Os resultados de ganho de forca e po-
téncia foram similares, mas a eficiéncia foi maior no método supersérie ago-
nista/antagonista, ja que era realizado em menor tempo. Na pritica, esses
resultados tém extrema relevancia, considerando a falta de tempo das pes-
soas comuns e dos atletas para realiza¢do dos seus treinos de forga e potén-
cia, que normalmente exigem intervalos de descanso mais longos. Para o
trabalho personalizado, essas informacgdes podem ajudar a otimizar o tem-
po das sessoes de treino.

Robbins et al.* realizaram outro estudo com o método, porém agudo. In-
dividuos treinados foram submetidos a duas condigdes: 1) tradicional com
trés séries de intensidade de 4RM na remada curvada com descanso de 4 mi-
nutos entre elas e 0 mesmo procedimento no supino reto e 2) método su-
persérie agonista/antagonista com uma série na remada curvada seguida de
2 minutos de descanso e uma série no supino reto de intensidade de 4RM,
até que as trés séries fossem realizadas em cada exercicio. Os resultados de-
monstraram que, na sessio com o método, foram realizadas mais repeticoes
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no supino e na remada, indicando maior trabalho muscular no mesmo tem-
po do método convencional de miltiplas séries, mais uma vez enaltecendo
a aplicagio pritica dessa metodologia. No entanto, estudos cronicos com hi-
pertrofia ainda ndo foram realizados.

SERIES MULTIPLAS
SISTEMA PIRAMIDAL OU CARGAS CRESCENTES E DECRESCENTES

O sistema piramidal pode ser considerado a combinagfo de sistemas de
cargas crescentes e decrescentes, j que suas caracteristicas associam am-
bos os componentes de variagio de carga (volume e intensidade). O méto-
do surgiu com base na diversificagio do sistema convencional, uma vez que
os praticantes do TF acreditam que variar os sistemas de treinamento con-
siste em estratégia vilida para promover novas adaptagdes e, consequente-
mente, melhorar seu desempenho. O sistema piramidal pode ser entendido
como um sistema de maltiplas séries, mas com a varia¢do em relagdo ao mo-
delo convencional, no qual de uma série para a outra o peso serd modifica-
do, assim como o namero de repetigbes.

Em sua versio original, o sistema piramidal (Figura 1) foi desenvolvido
com a caracteristica completa, ou seja, entre as primeiras séries (de uma para
a outra) o nimero de repeti¢cdes diminui e o peso aumenta e, nas tltimas sé-
ries, o nimero de repetigdes aumenta e o peso diminui (p. ex., em um trei-

A
1RM
/ \
3RM 3RM
/\
S5RM SRM
/ \
BRM 8RM

FIGURA 1. Representagio do sistema piramidal.
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namento com sete séries, da primeira para a segunda o executante diminui
o niimero de repetigbes e aumenta o peso; da segunda para a terceira, repe-
te o procedimento; da terceira para a quarta, repete novamente; da quarta
para a quinta, o procedimento é invertido, ou seja, aumenta o nimero de re-
petigdes e diminui o peso, realizando novamente o ltimo procedimento da
quinta para a sexta e da sexta para a sétima séries).

O sistema apresenta variagdes em relagio a sua forma original (comple-
ta): a pirimide crescente/a carga crescente, em que de uma série para a ou-
tra 0 nimero de repeticdes aumenta, enquanto o peso diminui; e a pirdmi-
de decrescente/a carga decrescente, em que de uma série para a outra o
nimero de repetigdes diminui, enquanto o peso aumenta. Para todas as ou-
tras variagoes, nas quais se encerra o treino quando chega a um determina-
do nimero de repeticoes, a denominagio que deve ser atribuida é sistema
de pirimide truncada. Por exemplo, na primeira série, o executante realiza
12RM; na segunda, 10RM; na terceira, 8RM; e na quarta e Gltima, 8RM (Fi-
gura 2).

Vale ressaltar que o intervalo entre as séries também pode ser manipu-
lado nesse método de acordo com os objetivos e as necessidades do cliente.
Recentemente, Speretta et al.™ mostraram que, durante a realizagio de um
programa de pirdmide crescente, a manipulacio do intervalo entre as séries,
particularmente 1 e 2 minutos, afeta significativamente o nimero de repe-
ticdes realizadas ao longo de miiltiplas séries. Dessa maneira, o estudo con-
cluiu que o intervalo de 2 minutos entre as séries permite maior volume de
repeticbes quando o sistema piramidal crescente é utilizado.

FANERVAN
/ \
£ L

FIGURA 2.  Exemplos dos sistemas piramidais (crescente @ decrescente)’.
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TABELA 26. Exemplo de sistemas convencional, piramidal, crescente & decrescente com
utilizacdo de 4 a 5 séries
Séries multiplas Pirdmide ou | Pirmide truncoda | Pirdmide truncada
convencionais | pirdmide completa
1% gérie = B-10RM 1® série = 6RM 1o série = 12RM 19 gérie = HRM
Descanso de 1 Descanso de 1 Descanso de 1 Descanso de 1
i riuo minuho minube minuto
2= série — B-10RM 2 série - IRM 20 série — 10RM 2= série — BRM
Desconso de 1 Descanso de 1 Descanso de 1 Desconso de 1
minuio minutho minuio minulo
32 série = 8-10RM 3* série = 1RM 3o série = 10RM 38 série — BRM
Descanso de 1 Descanso de 1 Descanso de 1 Descanso de 1
i Ao minuto minulo minuio
40 série - 8-10RM 4% série - JRM 49 séne — T0RM 4= série — GRM
Desconso de 1 Descanso de 1 Descanso de 1 Descanso de 1
minuio minuho minuio minulo
5= série — 8-10RM 5e série - 6RM 50 série - 12RM 50 série — 4RM
SUPERLENTO

O sistema superlento é uma forma de treinamento que envolve a combi-
nagio de movimentos muito lentos, se comparados aos métodos tradicio-
nais, e a utilizagdo de pesos inferiores. O treino com esse sistema consiste
tipicamente de um niimero de séries reduzido, a escolha de 2 a 8 exercicios
e curtos intervalos de recuperacio. O idealizador desse sistema (Ken Hut-
chins) recomenda que cada série dure entre 100 a 180 segundos e que a fre-
quéncia seja de duas vezes semanais. O sistema pode ser qtil para clientes
em reabilitacdo, que necessitem de cuidados extras ou ainda para estratégias
de aprendizagem de novos exercicios.

REPENICOES PARCIAIS

Sistema caracterizado pela execucio de movimentos com menor amplitu-
de em cada série. O sistema possui vantagens relativas ao aumento importante
da sobrecarga/peso durante o exercicio, entretanto tal incremento produz
maior estresse articular™, Dessa forma, o sistema de repeti¢des parciais deve
ser utilizado por curtos periodos dentro do processo de treinamento, cujo ob-
jetivo é intensificar o estresse muscular ou aumento da sobrecarga quando o
cliente j4 ndo consegue avancar em peso. Pode-se utilizar esse sistema alternan-
do-se a amplitude articular em cada série ou mesmo como um novo exercicio.

Um cuidado importante a ser tomado com esse sistema é que, quando se
realizam diferentes amplitudes na mesma série, o ajuste adequado do peso
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fica mais dificil, muitas vezes muito elevado para a amplitude inicial. O sis-
tema pode ser utilizado para qualquer exercicio e com qualquer nimero de
repeti¢des, desde que a amplitude seja reduzida. O exemplo mais utilizado
nas salas de musculagio € a “rosca 21', conforme apresentado na Tabela 27.

TABELA 27. Exemplo de sistema de repeticdes parciais

Exercicios RM RM RM
Rosca direta 0-90° 7 7 7
Rosca direta 20-110° |7 Intervalo 7 Intervalo 7
Rosca direta 0-110° 7 7 7

Rousapa

Sistema de treino que utiliza um movimento corporal associado ao mo-
vimento articular enfatizado para auxiliar a fase concéntrica do exercicio. O
sistema ¢ utilizado para se intensificar a carga de treino, quando ela nio pode
ser executada da forma normal (tradicional). Normalmente, utiliza-se um
peso acima das RM (peso para executar o niimero de repetigoes estipulado
— repeti¢des maximas ou falha concéntrica).

REPENCOES FORCADAS

O sistema de repeticoes forcadas enfatiza o incremento de repeticdes
quando se realiza o exercicio até a exaustio. Isso significa que o cliente rea-
liza o seu treino sob condigio de RM e, apés, efetua mais algumas repeti-
¢oes com auxilio de um parceiro (sendo possivel um breve intervalo antes
das repeti¢gdes com auxilio). Nio seria interessante realizar mais que 3-4 re-
petigbes para que a zona-alvo de treino nio seja superada. A Tabela 28 mos-
tra dois exemplos de aplicacdes de carga associadas a esse sistema.

TABELA 28. Exemplo de aplicagdes de corgo associadas ao sistema de repeticdes

forcadas
Exercicios RM RM RM
f.l_ugprm 10+3 10+ 3 10+3
Mesa flexora 10+2 1042 1042
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Burz

O blitz nio poderia ser considerado um sistema de treino, pois ele deter-
mina que seja realizado apenas um grupo muscular por sessdo, podendo ser
efetuadas duas sessoes no dia. Isso caracteriza uma forma de montagem de
programa e ndo um sistema ou método de treino. E indicado apenas para in-
dividuos muito bem treinados e que possuem grande dedicagio aos treinos,
bem como repouso e alimentagio adequados (Tabela 29).

TABELA 29. Exemplo de blitz

Segunda | Tergca | Quarta Quinta Sexta | Sabado | Domingo
Grupo muscular
Peitoral/ | Quodriceps | Delioides | Dorsais/ Tri B Isquiotibiai
ki eiaboin A I:rl;qu-?p‘mlsiﬁ s Dl
Iriceps

PRICRITARIO

O prioritirio segue a mesma consideragio que o blitz, ji que determina
que o grupo muscular com déficit em massa muscular seja trabalhado em
primeiro lugar. Isso garante que o misculo seja treinado sem qualquer tipo
de desgaste anterior.

Exercicio 1soLapo

Outra forma de determinar a montagem de programa ¢é a de exercicio
isolado, no qual se determina apenas um exercicio a ser executado por gru-
pamento muscular. Novamente, trata-se de uma forma de montagem de pro-
grama e nio de um sistema de treinamento. Um exemplo ¢ estruturar o trei-
no com doze séries no exercicio supino, em vez de realizar quatro séries de
supino, quatro no supino inclinado e mais quatro no peck deck, pois, embo-
ra em ambos os casos tenham sido realizadas doze séries, na primeira situa-
¢do foi utilizado o exercicio isolado.

Onpa

Sistema caracterizado por varia¢io do nimero de repetigdes e peso a
cada série, em que ocorre a oscilagio das repeticdes e do peso de forma se-
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quenciada (p. ex., 12RM - 5RM - 12RM - 5RM). E importante ressaltar que
o sistema em ondas é diferente da periodizacio ondulatéria (Capitulo 5). A
periodizagdo propde realizar a alteracio do volume e da intensidade entre
as sessdes ou semanas de treino, e o sistema em ondas propoe variar volu-
me ¢ intensidade entre as séries da mesma sessdo de treinamento (Figura 3).

Qutra variagdo do sistema de onda é adicionar as formas crescente ou
decrescente (p. ex., onda crescente: 12RM — 6RM - 10RM - 5RM - BRM -
4RM ou onda decrescente: 4RM - 8RM - 5RM - 10RM - 6RM - 12RM),
conforme mostra a Figura 4.

Exaustio

O sistema de exaustdo enfatiza a realizagdo de cada série até a fadiga. Isso
significa que o cliente realiza o seu treino sob condigio de RM, ou seja, apds
a determinagio do nimero de repeticdes a serem realizadas, ele deverd exe-
cutd-las com um peso condizente com o seu limite, ndo podendo realizar
mais repeti¢cdes do que o predeterminado (sempre atingindo a falha concén-
trica momentinea).

12RM 12RM

SRM S5RM

FIGURA 3, Exemplo do método em ondo.

12RM

4RM

FIGURA 4.  Exemplo do método em onda crescente,
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EXCENTRICO OU NEGATIVO

Nesse sistema, o cliente executa apenas a a¢io excéntrica do treino, que
deve ser realizada com pesos acima dos 100% de 1RM. O sistema é realiza-
do com o auxilio de um ou dois companheiro(s) de treino, que realizam a
acdo concéntrica e deixam que o executante realize sozinho a agio excéntri-
ca. Existe ainda uma variagio desse sistema, que € o positivo parcial/nega-
tivo completo, no qual o companheiro realiza parcialmente a agio concén-
trica, permitindo ao executante participar pouco da contragio concéntrica,
mas realizando sozinho a excéntrica.

Por exemplo, Franchi et al.* demonstraram que individuos que treina-
ram o leg press unilateral exclusivamente excéntrico tiveram maior hipertro-
fia da regido distal da coxa, local de maior dificuldade, enquanto o treina-
mento concéntrico resultou em maior hipertrofia na porcio medial (belly
muscular) em individuos jovens fisicamente ativos sem experiéncia prévia
com TF. O treinamento durou 10 semanas e foi realizado com quatro séries
de 8-10 repeticdes — 80% de 1RM. A carga de 80% no excéntrico era a de
1RM excéntrica. E interessante notar que a ativagio da via mitogen-activa-
ted protein kinases (MAPK), uma das vias responsdveis pela hipertrofia
muscular(ver Capitulo 2), foi maior no excéntrico.

Esses resultados mostram a importincia dos diferentes estimulos de con-
tragdo muscular. Os ganhos de for¢a concéntrica foram similares, e os ga-
nhos de for¢a excéntrica foram superiores para o treino negativo. Muitas
pessoas param o treinamento com a falha exclusivamente concéntrica, o que
limita o efeito hipertréfico em outras porcées musculares. E preciso apro-
veitar os resultados com responsabilidade. O melhor treino é aquele que ain-
da nao foi feito; o excéntrico serd interessante por um periodo. Populagbes
com tendinopatias e baixa aptiddo fisica também podem se beneficiar do
treinamento excéntrico adaptado as suas condices fisicas, ou seja, um trei-
namento excéntrico subméximo (ndo utilizando acima de 100% de 1RM)*'.

Droe ser

Sistema caracterizado por uma definigio inicial do nimero de repeticoes
em RM. Apés pequeno intervalo, apenas o suficiente para a redugio do peso
(entre 20 e 40%), o cliente deverd, entdo, realizar nova série se possivel com
0 mesmo niimero de repetigoes até atingir a falha concéntrica. Apds essa sé-
rie, o cliente deverd executar outras séries na sequéncia da mesma forma até
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atingir o niimero de séries estipulado para tal exercicio. O sistema, preferen-
cialmente, deve ser executado em aparelhos visando a seguranca do cliente.
E possivel realizd-lo com qualquer niimero de repeticies, para atender aos
objetivos propostos, contudo como as séries sdo realizadas para manter o
menor intervalo possivel (praticamente sem intervalo), realizd-las com bai-
xos nlimeros de repeti¢oes (2 ou 3) poderia ser entendido como um treina-
mento que objetive for¢a/hipertrofia. No exemplo, sdo utilizadas dez repe-

tigoes:

* 1t gérie = dez repeti¢cdes com 80 kg, sem intervalo — retira aproximada-
mente 20% peso.

* 2 série = dez repetigdes com 64 kg, sem intervalo — retira aproximada-
mente 20% peso.

* 34 série <> dez repeti¢des com 52 kg, sem intervalo — retira aproximada-
mente 20% peso.

* 4 série = dez repetigoes com 42 kg.

O namero de remog¢des nio estd claramente definido, dependendo do
grau de resisténcia a fadiga do praticante e do tempo de treino. Um dos pres-
supostos do método ¢ induzir a maior estresse metabdélico que os treinos
convencionais, o que pode ser interessante para individuos treinados®. Ain-
da existem outras duas variagdes possiveis para o método:

| . Apds 30 segundos da falha concéntrica, remover em torno de 40-50% do
peso e realizar o0 méximo de repeticdes apenas uma vez, em torno de
quinze a trinta repeti¢des apds a remogio, ndo sendo necessdrias mais
remogoes.

2. O drop set adaptado de modo mais pesado, comeg¢ando com uma carga
mais alta de 80-95% de 1RM ou 3-5RM e realizando-se duas remogdes
de 20-40% do peso com o médximo possivel de repeticoes. A diferenca
principal é que o niimero final de repetigbes é bem menor e, com o tem-
po, o praticante consegue realizar mais repeticdes com a carga inicial,
uma vantagem para o ganho de forga.

Uma questio relacionada aos métodos de treinamento ¢ a falta de estu-
dos sobre eles. Com relaciio ao drop set, ha um estudo interessante realiza-
do por Goto et al.* com universitirios com experiéncia em TFE. O treina-
mento foi realizado no leg press e na extensdo dos joelhos com trés séries em
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cada equipamento durante 6 semanas para todos os individuos. A fase de
hipertrofia consistia em um sistema drop set (série 1: 80% — 30 segundos -
60% — 30 segundos — 40%; descanso de 3 minutos para a série 2: 70% — 30
segundos — 50% — 30 segundos — 40%; descanso de 3 minutos para a série 3:
60% — 30 segundos — 50% — 30 segundos - 40%). Apés esse periodo, um gru-
po seguiu das semanas 7-10 realizando um treino convencional de for¢a com
cinco séries a 90% de 1RM (em torno de 3-5RM) e descanso de 3 minutos.
O outro grupo realizava o mesmo protocolo, mas adicionando uma remo-
¢ao de 40% do peso 30 segundos apds a quinta série e realizava em torno de
25-35RM (estilo drop set). O treinamento de drop set aplicado na fase de hi-
pertrofia inicial de 6 semanas produziu aumentos na drea de seccio trans-
versal medida por ressonincia magnética, resisténcia muscular e forca. Nas
3 semanas seguintes na fase de forca, o adicionamento de um drop set indu-
ziu a maiores aumentos na forga muscular e massa muscular (diferenca pe-
quena, apenas percentualmente maior). Os autores comentam sobre a ne-
cessidade de periodizacido do TF e concluem que é interessante adicionar
um drop set com muitas repeti¢des, mesmo na fase de for¢a. Outro ponto é
reservar o drop set para individuos que jd passaram por treinos mais bédsicos
de hipertrofia, nio sendo necessdrio para iniciantes.

SUPERBOMBA OU “QUEIMA"

O sistema superbomba enfatiza a inclusao de repeti¢des parciais apos a
execugio do nimero de repeti¢goes em RM. Isso significa que o cliente rea-
liza o seu treino sob condi¢io de RM e, sem recuperagio, realiza mais algu-
mas repeticbes com amplitude reduzida. Nio seria interessante realizar mais
que 3-4 repetiches para que a zona-alvo de treino ndo seja superada.

GERMAN VOLUME TRAINING

O German volume training (GVT) ¢ um método de treinamento utiliza-
do por atletas e treinadores que vem sendo divulgado na midia como inte-
ressante para o ganho de massa muscular. De acordo com Charles Poliquin,
o método GVT foi desenvolvido pelo treinador Alemao Rolf Fesser com o
objetivo de aumentar a massa muscular de levantadores de peso na fase de
preparagio geral de treinos’. A ideia original era realizar dez séries de dez
repetigbes por exercicio com uma intensidade préxima de 60% de 1RM ou
equivalente a 20RM, constituindo grande volume. Apds a primeira falha em
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uma série ou mesmo ao nao atingir o nimero de repeti¢oes, a proposta é re-
duzir o peso em 2,5 a 5 kg, tentando sempre manter dez repeti¢bes. O inter-
valo de descanso entre as séries tipicamente utilizado é de 20-30 segundos,
podendo ser adaptado de acordo com as condigbes. Caso o individuo quei-
ra manter a carga inicial, é provdvel que o niimero de repeti¢bes realizadas
por série seja reduzido significativamente para 3-5*.

Hipoteticamente, o GVT produz uma deple¢io elevada dos estoques
energéticos nas fibras musculares em um exercicio multiarticular principal,
em vez de distribuir a fadiga com miltiplos exercicios. Considerando que o
exercicio escolhido é complexo, o recrutamento de fibras ji seria natural-
mente elevado. Alguns exercicios interessantes para o uso do GVT sdo: aga-
chamentos, supinos, levantamento terra ou stiff, barras fixas ou puxadas.
Qutra adaptagdo € utilizar o GVT com o treino agonista-antagonista, por
exemplo, uma série de supino reto seguido de uma remada. A Tabela 30 foi
adaptada de Baker* e apresenta alguns exemplos de treinos GVT que tém a
vantagem de durar em torno de 30 minutos, mesmo sendo treinos de gran-
de volume de trabalho.

TABELA 30. Exemplos de treinos German volume training (GVT)

iade GVT 1 - | Repeticdes x séries Intensidade
no supino
Supino 10 x 10 Iniciar com &60% de 1RM
Descansar 20-30 segundos
Remada com halteres 10 x 10 20RM descansar 20-30 segundos
Abdominal no solo 10 x 10 Peso corporal; descansar 3
minutos e repetir a sequéncia
iade GVT 2~ | Repetices < séries Intensidade
na barra fixa
Barra fixa 10 x 10 Peso corporal
Desconsar 20-30 segundos
Desenvolvimento com halteres | 10 x 10 20RM descansar 20-30 segundos
Elevacio de pernas deitado 10 % 10 Peso corporal; descansar 3
minuios & repelir a sequéncia
véncia de GVT 3 - | Repetigbes x séries Intensidade
iu'ls.f;lumuguchm
Agachamenio 10 % 10 Iniciar com 60% de 1RM
D:;;mrm:iﬂﬂgwdm
Flaxora 10 % 10 20RM descansar 20-30 segundos
Sem abdominais - Descansar 3 minutos & repetir a
sequincia
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E interessante observar que Baker e Newton® investigaram os efeitos agu-
dos de uma sessdo de GVT para os MMSS sobre a poténcia desses miscu-
los. Os resultados demonstraram que o alto volume e a fadiga causada pelo
GVT provocaram uma redugio na poténcia de 23% e, mesmo apés 7 minu-
tos de descanso, ainda uma reducio de 18%. Nesse caso, o GVT nio deve
ser realizado em dias de poténcia e sim em treinos focados na hipertrofia.

REPENCAO-PAUSADA, — REST-PALISE

Esse método de treinamento prevé a manipulagio de repetigoes realiza-
das até a falha concéntrica com intervalos muito curtos entre as séries. Foi
proposta uma relagio volume-intensidade tipicamente fixa para o rest-pau-
se, por exemplo, vinte repeti¢gdes no supino, em que, ap6s a primeira falha
entre dez e doze repeti¢bes, as séries subsequentes até a falha sdo realizadas
com um intervalo de 20 segundos. No entanto, adapta¢des podem ser fei-
tas, sem fixar um niimero de repeticdes e simplesmente realizar duas pau-
sas de 20 segundos, efetuando-se 0 maior niimero de repetigdes possiveis.
O procedimento pode até ser repetido no mesmo exercicio, dependendo do
grau de treinamento do individuo. Quanto a realizar o rest-pause em mais
exercicios, talvez nio seja boa op¢io, em razio do alto grau de fadiga atin-
gido.

O uso de 20 segundos de intervalo entre as séries € a base do método, jd
que, aproximadamente, 50% do sistema adenosina trifosfato-creatina fosfa-
to é recuperado, enquanto um intervalo de 3 minutos permite a recupera-
¢do de cerca de 85%*. Uma caracteristica Ginica do método de repeticio-
-pausada é que, diferentemente de outros métodos, nio hd redugio da
intensidade, como acontece no drop set. O acimulo de fadiga e metabélitos
associados a intensidades moderadas a altas (70-85% de 1RM ou 6-12RM)
aumenta consideravelmente o recrutamento de unidades motoras* e estd
relacionado ao aumento de sintese proteica, que em longo prazo pode cau-
sar hipertrofia muscular. Especialmente para individuos treinados, o méto-
do de repeticio-pausada pode ser boa alternativa para adicionar novos esti-
mulos no treino. O tempo pelo qual o método deve ser utilizado ainda nio
é conhecido, mas o praticante deve ficar atento as dores musculares e arti-
culares excessivas, bem como a sensagdes relacionadas ao sobretreinamento.

Marshall et al.¥ submeteram, aleatoriamente, 14 individuos jovens trei-
nados em forga hd pelo menos 5 anos a trés condicdes experimentais dife-
rentes: a) 20 repeti¢des — 5 X 4 a 80% de 1RM com 3 minutos de intervalo;
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b) 20 repetigbes — 5 X 4 a 80% de 1RM com 20 segundos de intervalo; e c)
método de repeti¢ao-pausada até a falha a 80% de 1RM com 20 segundos de
intervalo. Os resultados revelaram que o método de repeticio-pausada pro-
duziu maior recrutamento de unidade motoras de todos os miisculos envol-
vidos no exercicio de agachamento, sem causar maior fadiga que os méto-
dos sem falha. Sendo assim, 0 método de treino ¢ potencialmente eficaz
guando realizado em alta intensidade, por exemplo, 80% de 1RM e deve ser
executado por individuos avangados. No entanto, estudos crénicos sdo ne-
cessdrios para avaliar os seus efeitos sobre a forca muscular e a hipertrofia.
Recomenda-se cautela no niimero de exercicios aplicados com essa meto-
dologia, ndo sendo necessdrio em todos os exercicios do treino. A Tabela 31
mostra um exemplo de treino para os misculos do peitoral incluindo o mé-
todo de repetigio-pausada. Sequéncias similares podem ser aplicadas para
outros grupamentos musculares com os exercicios apropriados.

TABELA 31. Exemplo de treino para os misculos do peitoral incluindo o mélodo de

repeticao-pavsada
RepefiGo-pausada Séries x repeticdes Intensidade
Supino barra 1 x até a falha - 20 segundos &-12RM ou
| xaalha= 1 2mnder SR
::::rlmm:l 2 vezes para muito
Crucifixo com halteres 3 x 10-12 repeficies 10-12RM
Supino declinado com holteres | 3 x 10-12 repeticBes 10-12RM

TREINAMENTO DE FORCA COM RESISTENCIA ELASTICA E DE CORRENTES

Uma alternativa de mudanca de estimulo € utilizar a resisténcia elistica
ou de correntes combinando-se com o TF para mudanca de estimulo. Por
exemplo, no caso do uso de pesos livres, nos pontos em que a ativagido mus-
cular diminui (normalmente no final da fase concéntrica do movimento)
com o treinamento convencional (menor amplitude articular com alto tor-
que externo), o eldstico estd totalmente estirado ou a carga aumenta pela
corrente apresentar mais elos suspensos e estar em menor contato com o
solo, elevando assim o trabalho do miisculo. Sujeitos treinados em forca fo-
ram submetidos ao TF com resisténcia eldstica utilizada no supino e no aga-
chamento (20% da carga reduzida no grupo com eldstico acoplado). Foram
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realizados exercicios bdsicos para o corpo todo trés vezes por semana com
trés a seis versus duas a dez repeticoes de forma ondulatdria a 72-98% de
1RM durante 7 semanas. O grupo que adicionou a resisténcia eldstica ga-
nhou mais forga e poténcia no supino e no agachamento®.

Em outro estudo, 24 atletas de beisebol da National Collegiate Athletic
Association (NCAA) com mais de 1 ano de experiéncia com TF foram sub-
metidos ao treinamento convencional + resisténcia eldstica ou de corrente.
Nenhum deles havia treinado com essas resisténcias anteriormente ao estu-
do. Os sujeitos treinaram duas vezes por semana, 1 dia tradicional periodi-
zado com intensidades variando de 43-87% de 1RM no supino. No segundo
dia, eles treinavam o supino com corrente ou eldstico em uma intensidade
referente a 50% de 1RM. O treinamento pré-temporada durou 5 semanas.
Os resultados nido evidenciaram diferengas entre o treinamento com cor-
rente ou eldstico para o supino. O adicionamento de eldsticos ou correntes
ao treinamento convencional parece boa opgdo para proporcionar novos es-
timulos em individuos previamente treinados, visto que houve aumento sig-
nificativo da forga méxima no supino em apenas 5 semanas®.

Portanto, uma dica fundamental e pritica é que o uso de recursos, como
eldstico e correntes, deve sempre ser incorporado aos treinos convencionais.
Esse tipo de treino pode ser interessante para os clientes que estido estabili-
zados nos resultados. Quanto & hipertrofia, os estudos ainda nido sio con-
clusivos, mas a melhor estratégia é combinar os estimulos para que os mis-
culos nio se acostumem. Podem-se realizar sessdes apenas com pesos e
aparelhos em 1 dia da semana e no outro optar por acoplar eldsticos ou cor-
rentes em determinados exercicios. O posicionamento dos eldsticos e das
correntes deve ser realizado de forma correta e segura, bem como as dife-
rentes resisténcias geradas por eldsticos com maior tensio devem ser con-
sideradas, evitando possiveis acidentes e maximizando os resultados. Até o
presente momento, ndo foram apresentados na literatura cientifica limites
para o uso desses implementos nos diferentes exercicios, de forma que o pro-
fessor pode criar exercicios que aumentem o desafio motor e fisico dos clien-
tes, mas primando sempre pela seguranga.

FASCIAL STRETCH TRAINING — FST-7

O método FST-7 foi proposto por Hany Rambod, considerado um dos
melhores treinadores de fisiculturismo do mundo. A ideia é que o cresci-
mento muscular poderia ser limitado pela fiscia, entdo seria necessario li-



ESTRUTURA METODOLOGICA PARA MONTAGEM DE PROGRAMAS E SISTEMAS DE TF 143

berar essa membrana para permitir 0 aumento de volume. Ao realizar sete
séries de 8-12 repeti¢des com um intervalo curto de 30-45 segundos, a fis-
cia seria aumentada ou “inflada” e abriria mais espaco para as fibras muscu-
lares. De acordo com a proposta, as sete séries sdo realizadas para aumen-
tar o espacgo da fiscia. O alto volume de séries aumenta o fluxo sanguineo
local e os metabdlicos, provocando um alongamento da fiscia. Inclusive uma
variagio seria realizar com método agonista-antagonista, por exemplo, qua-
driceps seguido de isquiotibiais ou biceps e triceps. Um método similar com
alto volume de séries é o GVT, comentado anteriormente neste capitulo. A
sugestio de intensidade mais encontrada em sites relacionados ao fisicultu-
rismo € préxima a falha, mas ndo até a falha, um peso que permitiria a rea-
lizagdo de mais algumas repeticoes. A ideia ndo é falhar em cada uma das
sete séries propostas. Infelizmente, ndo hd até o momento nenhum estudo
cientifico bem conduzido sobre essa metodologia de treino utilizando res-
sondncia magnética ou ultrassom. Por conseguinte, o mais prudente ¢é en-
tender o FST-7 como uma variagdo de treino até que as hipdteses sejam con-
firmadas. Também deve-se considerar que a necessidade de alongar a fascia
afetaria outras estruturas, principalmente mecanoceptores, o que poderia
alterar a excitabilidade neuromuscular e, consequentemente, afetar a forca
ou 0 dano estrutural, portanto seria uma estratégia mais adequada em indi-
viduos no limite de sua hipertrofia, ou seja, avangados.

SARCOPLASMA STIMULATING TRAINING (SST)

O sarcoplasma stimulating training (SST) € um recente método de trei-
namento proposto pelo treinador de fisiculturistas Patrick Tuor. O atleta
Dennis Wolf ajudou a aumentar a fama do método em virtude do grande vo-
lume muscular alcancado ap6s os treinamentos com Tour.

Utiliza-se uma carga que permite a realiza¢do de oito repeticoes até a fa-
lha, seguido de um intervalo de 10 segundos, mantendo a mesma carga até
que apenas uma repeticio seja realizada. Depois disso, remove-se um total
de 20% da carga até chegar a uma repeticio, e o procedimento é repetido
mais uma vez. Um individuo pode chegar a realizar até trinta séries em 10
minutos, de modo que o treinamento dura no mdximo 30 minutos. De acor-
do com o idealizador, o SST pode ser aplicado em qualquer grupamento
muscular. Um destaque € o grande volume de treino acumulado em um cur-
to tempo.
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A TECNICA DE ALONGAR ENTRE AS SERIES MELHORA O DESEMPENHO?

Uma pritica utilizada por fisiculturistas e treinadores é o alongamento
entre as séries para aumentar o tempo de tensio e os ganhos de forga. Por
conseguinte, o alongamento dos misculos antagonistas em relacio aos ati-
vados no exercicio também pode resultar em redugio da coativagio antago-
nista e aumentar o tempo de tensio dos musculos agonistas e antagonistas™.
Outra hipdtese é que o método poderia aumentar a massa muscular em de-
corréncia do tempo de tensdo aumentado.

Miranda et al.*' submeteram homens jovens treinados a 40 segundos de
alongamento passivo do peitoral maior no periodo de descanso entre as sé-
ries. O exercicio utilizado foi a remada sentada no aparelho com a pegada
aberta, sendo realizadas trés séries até a falha na intensidade referente a
10RM. Os resultados revelaram um aumento no niimero de repeticdes rea-
lizadas e maior atividade eletromiogrifica do latissimo do dorso e do biceps
braquial com alongamento do antagonista e sem o alongamento. Sendo as-
sim, 0 método pode ser utilizado intensamente para melhorar o desempe-
nho das repeti¢bes e aumentar a ativagio muscular. A hipertrofia e o aumen-
to crénico de for¢a ainda permanecem no plano das hipéteses.

METODO DE RESTRICAO DE FLUXO SANGUINEO (OCLUSAO VASCULAR PARCIAL)

O método de treinamento com restri¢ao de fluxo sanguineo foi propos-
to hd mais de 40 anos e tornou-se popular no Japio por Yoshiaki Sato nos
anos de 1980, denominado de treinamento KAATSU. Evidéncias apontam
que o exercicio com restri¢io de fluxo pode aumentar a massa muscular,
mesmo em intensidades baixas (< 50 % de 1RM)"'**, A restricio é normal-
mente aplicada com pressio externa exercida por torniquetes, manguito de
pressdo ou bandas elisticas aplicadas na porg¢io proximal dos MMSS e dos
MMIL. A pressdo externa é suficiente para manter o influxo de sangue arte-
rial, enquanto oclui de forma importante a parte venosa, distal ao ponto de
oclusdo, apesar de a reducdo no retorno venoso reduzir um pouco o influ-
xo arterial de sangue para o musculo. A redugio do fluxo sanguineo produz
condigdes isquémicas/hipéxicas que ativam vias relacionadas ao aumento
da forca e da hipertrofia. O estresse metabdlico ativa fatores de crescimen-
to, incluindo a via da mTOR (alvo da rapamicina em mamiferos, ver Capi-
tulo 3), aumenta o recrutamento de unidades motoras, eleva a quantidade
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de hormoénios e edema celular e aumenta a produgio de espécies reativas de
oxigénio (ver a revisdo detalhada de Pearson e Hussain, 2015%).

Na prética, tém sido utilizadas pressdes que variam de 100-200 mmHg
de acordo com membro e as intensidades de 20-50% de 1RM, sendo que
membros maiores, como as coxas, requerem pressio um pouco maior quan-
do comparados aos bragos. Normalmente, as repeti¢es sdo realizadas até a
falha concéntrica e podem variar de 30-50, dependendo da pressao aplica-
da e da intensidade utilizada®. O intervalo de descanso deve ser breve, em
torno de 30-90 segundos.

Obviamente, existem preocupacdes com os efeitos colaterais resultantes
desse método: 1) respostas cardiovasculares adversas, 2) trombose e prejui-
zo da funcio vascular e 3) lesbes nervosa e muscular. Para evitar esses pro-
cesso0s, a pressdo de oclusio (mmHg) deve ser avaliada por meio de um es-
figmomanémetro de pressio sanguinea (aparelho Doppler vascular). Por
exemplo, o esfigmomandémetro posicionado na regido proximal é inflado até
o ponto em que o pulso auscultatdrio da artéria do membro em questio seja
interrompido, sendo adotada uma pressio equivalente a 50% da pressio de
oclusdo total de cada individuo®. Sendo assim, cada individuo terd a sua
pressido personalizada a ser aplicada e ela vai variar de acordo com 0 mem-
bro a sofrer restrigio de fluxo. Adicionalmente, o individuo deverd ser ava-
liado por um médico com relagdo & presenca de complicagdes cardiovascu-
lares que possam impedir a prdtica desse tipo de treino.

Além disso, o método de treinamento com velocidades lentas (3-6 segun-
dos concéntrica + 3-6 segundos excéntrica) com intensidades leves a mode-
radas (~ 30-70% de 1RM) pode, pelo menos em parte, mimetizar o treina-
mento com restricio de fluxo sanguineo, o que é interessante em razio da
dificuldade de acesso e dos altos custos dos manguitos apropriados.
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OgJenivos

* Entender o conceito e a importincia da periodizacio do treinamento de
forca.

* Compreender os principais objetivos do treinamento de forca e as varidveis
a serem articuladas.

* Discutir a divisdo da periodizacdo do treinamento de forca em ciclos.

* Apresentar os conceitos dos diferentes modelos de periodizacgdo do trei-
namento de forga.

* Comparar a eficiéncia das periodizagoes linear, linear reversa e ondula-
toria para os ganhos de forga, massa muscular e resisténcia muscular.

* Discutir a aplicabilidade dos diferentes modelos de periodizacio de acor-
do com a aptidio fisica e a frequéncia semanal dos alunos.

* Propor novos conceitos sobre periodizagio do treinamento de forca em
funcio das necessidades e dos objetivos.

* Apresentar aplicagbes priticas de diferentes periodizagbes para objeti-
vos distintos.

* Discutir, do ponto de vista pritico, a aplicagio dos modelos de periodi-
zagdo do treinamento de forca.

* Discutir e propor diferentes formas de utilizagio da periodizagio aplica-
da a academias e ao treinamento personalizado.

* Entender os conceitos de periodiza¢do em bloco, bem como comparar
este modelo com os outros modelos de peno-d.u.aqau

PﬁLAWnS'CHAVE pena-d;zar;ﬁa, mclus de treimmentn, treinamento de for-

¢a, resisténcia muscular, forga muscular, hipertrofia, microciclos, periodi-

zaGao linear, periodizagio linear reversa, periodizagio ondulatdria, periodiza-

¢do em bloco, aplicagbes préticas.

L

INTRODUCAO A PERIODIZACAO DO TREINAMENTO DE FORCA

Apds o estudo dos principios, da prescrigio e das montagens de progra-
mas de treinamento de forca (TF) em academias, abordados nos Capitulos 2
a 4, serd iniciada a discussio sobre a periodizagio desse tipo de treinamento.

A periodizagio consiste em modificagdes planejadas das varidveis agu-
das e cronicas de um programa de treinamento’. Fleck® define periodizagio
do TF como a alteracdo das varidveis do programa em intervalos de tempo
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regulares, cuja intencio € induzir a ganhos 6timos de forga, poténcia, de-
sempenho motor e/ou hipertrofia muscular.

Vale ressaltar que revisar todos os modelos de periodizacio do TF apli-
cados as modalidades esportivas, como o modelo em bloco proposto pelo
professor Yuri Verkhoshansky” ou aqueles preconizados pelo professor An-
tonio Carlos Gomes®, vai além do escopo deste capitulo. Nesse sentido, se-
rio enfatizados os modelos de periodizacio aplicados aos praticantes de TF
em academias.

O planejamento do treinamento existe desde os Jogos Olimpicos da An-
tiguidade, quando 0 manual para o treinamento atlético e gindstico foi es-
crito por Flavius Philostratus (170 a 245 a.C.). Os primeiros modelos de pe-
riodizagdo foram aplicados por levantadores de peso do Leste Europeu, que
modificavam as sessdes de treino ao longo do tempo e, desse modo, permi-
tiam melhor recuperagio e, em consequéncia, maiores ganhos de forga®.

O desenvolvimento do método de periodizar teve como base a sindro-
me geral da adaptagio de Selye®. Segundo o Dr. Hans Selye, o organismo tem
a capacidade de adaptar-se a situagdes de estresse aumentado, por exemplo,
alteragbes nas cargas de um programa de exercicios. A sindrome geral da
adaptacdo desenvolve-se em trés estdgios: 1) reagdes de alarme (excitacio);
2) reagdes de resisténcia (dependem do tempo que duram os estimulos e
provocam adaptagdes); e 3) reagdes de exaustio (ocorrem quando o orga-
nismo nio suporta por mais tempo o processo de superacio do estimulo e
podem causar danos)’. Para compreender a importincia da periodizagio do
TF em academias, leia o quadro a seguir, “Posicionamento do especialista”.

POSICIONAMENTO DO ESPECIALISTA

Dilmar Pinto Guedes Jinior é graduado em Educagdo Fisica
pela Universidade Metropolilana de Santos, especialista em
Treinamento Desportive pela Universidade Gama Filho,
Mestre e Doutorando em Ciéncias pela Universidade Federal
de Sao Paulo. Atualmente, & professor das disciplinas de
musculagdo e treinamento desportive na Universidade Me-
iropolitana de Santos e na Universidade Santa Cecilia. E
autor dos livios: Personal training na musculagdo; Muscula-
¢do: estélica e salde feminina; e Treinamento personalizado em musculagdo,
além de artigos relacionados ao treinamento de forga.
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Questio:

Comente sobre a imporiancia
da periodizagcdo do treinamen-
to de forca em academias.

A periodizacdo do treinamento
fisico, incluindo o treinamento de
forca em academias, é fundamental
para otimizar o perfeito heterocro-
nismo entre a carga de treinamen-

PRESCRICAD E PERIODIZACAD DO TREIMAMENTO DE FORCA EM ACADEMIAS

to (estimulo) e o perfodo eficiente
de recuperagio, com objetivo de
potencializar os ajustes desejados
de curto, médio e longo prazos, evi-
tando o sobretreinamento e o apa-
recimento de platds. Vale ainda des-
tacar o papel da periodizacdo no
processo de motivagio, impedindo
o surgimento de um “platd psicold-

gico”.

PRESSUPOSTOS DA PERIODIZACAO

Evidéncias demonstram que os profissionais da drea da ciéncia do exer-
cicio tém utilizado a variagio dos seus programas de treinamento a fim de
obter melhores resultados em longo prazo®.

POR QUE PERIODIZAR?

A periodizac@o é uma forma de facilitar e tornar mais eficaz a organiza-
¢io de um programa de treinamento, adequando cada fase e suas varidveis,
para alcancar os objetivos do individuo, seja ele um atleta ou ndo. Esse sis-
tema se ajusta a necessidade do treinamento e de suas varidveis, potencializan-
do o resultado. Por conseguinte, melhores resultados sio obtidos em virtu-
de da organizagio da variedade de métodos existentes, pela implementagio
estratégica das fases e das cargas especificas, causando alternéncia nos esti-
mulos. Um exemplo pritico é a estabilizagdo dos processos hipertréficos ob-
servados apds quatro a cinco meses de treinamento quando sdo utilizadas
cargas fixas, trés séries de 10 repetigdes mdximas (RM) durante todo o pe-
riodo. Na periodizacdo, o aluno iniciante de academia pode ser submetido
a uma carga de hipertrofia por quatro semanas, 3 séries de 12-14RM, segui-
do de mais quatro semanas com outra carga de hipertrofia em outra inten-
sidade, por exemplo, 3 séries de 8-10RM. Em suma, o praticante treinard
para atingir seus objetivos, porém com cargas variadas durante o seu ciclo
semestral ou anual, sem esquecer que os ciclos (tempo em que a carga serd
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realizada) devem ser respeitados. Enfim, periodizar nio se trata apenas de
modificar as varidveis do treinamento de maneira aleatéria, mas sim de res-
peitar as modificagbes de acordo com os ciclos programados.

Vale ressaltar que a periodizagio ndo € um conceito rigido, pois pode ser
aplicado as mais variadas populagdes, como atletas de diversas modalida-
des, individuos ativos e/ou sedentirios, desde que sejam considerados os di-
ferentes compromissos pessoais e profissionais. No caso dos praticantes de
TF em academias e alunos de treinamento personalizado, os objetivos po-
dem ser: obter ganhos de aptidio fisica voltada a satide, emagrecer e aumen-
tar a forga, a resisténcia, a flexibilidade e a massa magra, entre outros.

Na comparagio entre programas periodizados e ndo periodizados, foi
demonstrada a superioridade do treinamento periodizado no aumento de
forca muscular®. De fato, estudos que compararam TF periodizados com nio
periodizados evidenciaram que a periodizacio foi mais eficiente em promo-
ver alteragdes positivas nos componentes da composigio corporal e da for-
¢a mdxima*", Programas nio periodizados com cargas fixas também pro-
movem alteragoes positivas na composigio corporal e na forga, porém por
periodos limitados de até 4 a 5 meses. Desse modo, periodizar auxilia no
processo de melhora das capacidades funcionais por periodos superiores a
seis meses.

Os programas de TF periodizados com variagdo da intensidade e perio-
dos ativos de descanso podem atenuar a estabilizacio dos resultados no de-
sempenho, diminuindo a probabilidade de sobretreinamento e proporcio-
nando maiores aumentos na for¢a e na poténcia',

Os objetivos da periodizagio incluem maximizar o principio da sobrecar-
ga e garantir melhor relagio entre estresse e recuperagio (heterocronismo).
O principio da sobrecarga pode ser descrito pelo processo de aplicagao de
cargas s quais o sistema neuromuscular nio estd adaptado®. Quando maio-
res demandas sio impostas ao sistema neuromuscular, ocorrem adaptagoes
que resultam em niveis aumentados de for¢a'®. Mais detalhes sobre as adap-
tages neuromusculares podem ser encontrados no Capitulo 2.

As varidveis do treinamento que podem ser articuladas para aperfeicoar
o programa sio: nliimero de séries realizadas em cada exercicio, nimero de
repeticoes por série, exercicios realizados, nimero de exercicios realizados a
cada sessdo, periodos de descanso entre as séries e 0s exercicios, carga utili-
zada a cada série, tipo e velocidade da acio muscular utilizada (concéntrica,
excéntrica, isométrica), nimero de sessdes de treinamento realizadas por dia
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e por semana'”*', Conforme comentado anteriormente, o TF em academias
também requer a organizagio em ciclos, nos quais as suas varidveis sio sis-
tematizadas. Para mais detalhes sobre os programas de TF periodizados e
sua aplicagdo em academias, leia o "Posicionamento do especialista” a seguir.

POSICIONAMENTO DO ESPECIALISTA

Nicholas Ratamess é Ph.D. em Ciéncia do Exercicio pela
University of Connectlicut e é professor-assistente da College
of New Jersey. O Professor Ratamess é autor de diversos artigos,
capitulos de livios e livros internacionais relacionados &
periodizagiio e co treinamento de forca. Membro do American
College of Sports Medicine e da National Strength and Con-
ditioning Association. Aulor associado do Posilion stands do
American College of Sports Medicine: Progression models in
resistance training for healthy adults de 2002 e 2009.

QuesToes:

mano a um programa de treina-

De acordo com a literatura cien-
lifica, os modelos periodizados
sdo mais eficientes para o aumen-
fo das capacidades funcionais
que os ndo periodizados. Quais
sdo as diferencas entre os pro-
gramas periodizados e os nGo
periodizados? Por que os profis-
sionais envolvidos com o Ireing-
mento de forca devem opfar pe-
los programas periodizados?
Os programas periodizados
implicam alteragGes sistemadticas
das varidveis do programa ao lon-
go do tempo, o que permite a
evolucio de um ou mais compo-
nentes da aptiddo. Em virtude da
ripida adaptagdo do corpo hu-

mento de forga, algumas altera-
¢Oes sdo necessdrias para que a
progressao ocorra além do esta-
gio inicial de adaptagio. Um pro-
grama ndo periodizado é aque-
le que permanece relativamente
constante do comego ao fim. Isto
é, a intensidade, o volume, a ve-
locidade da repeticio, a selegio
e ordem dos exercicios e o inter-
valo de descanso utilizado nio
variam de forma significativa. Os
programas nio periodizados sio
eficientes quando o individuo ini-
cia o treinamento. No entanto,
virios estudos tém mostrado que
o treinamento de forga periodi-
zado é mais eficiente para a pro-
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gressio em longo prazo. Na sua
recomendagio mais recente (que
foi também aprovada pela Na-
tional Strength and Conditioning
Association), em 2009, o Ame-
rican College of Sports Medici-
ne recomenda o treinamento de
forca periodizado para adultos
com diversos objetivos. De modo
adicional, foram fornecidas di-
retrizes para individuos que bus-
cam hipertrofia, forca, poténcia
e resisténcia muscular. A perio-
dizacio pode ser realizada de vi-
rias formas e manifesta a mani-
pulagio de uma ou a combinagio
das varidveis agudas do progra-
ma, previamente mencionadas.
A maioria dos estudos com pe-
riodizacdo do treinamento mani-
pula o volume e a intensidade ao
longo do tempo e mostra resul-
tados superiores. No entanto, ou-
tras varidveis também podem ser
manipuladas. Por exemplo, a al-
teracdo sistemitica da selegio
dos exercicios pode ser efetiva
para expor o sistema neuromus-
cular a diferentes estimulos. Des-
se modo, alterar sistematicamen-
te 0s programas de treinamento
de for¢a por meio da periodiza-
¢do é a melhor forma de forne-
cer a progressio em longo pra-
z0. 530 razdes para a escolha dos
programas periodizados pelos

profissionais envolvidos com o
treinamento de forga:

* Pesquisas tém mostrado au-
mentos superiores na forga, na
hipertrofia e na resisténcia mus-
cular em comparagio com os
modelos nido periodizados.

* O treinamento de forga perio-
dizado aumenta componentes
relacionados a aptidio, como
velocidade de corrida, potén-
cia muscular, habilidade de sal-
to, equilibrio e coordenagio.

* O treinamento de forca perio-
dizado pode melhorar a satide
e 0 bem-estar por meio da re-
ducdo da pressio arterial e da
melhora da fungio cardiovas-
cular, da sensibilidade a insu-
lina, da postura e da redugio
do risco de virias doencas.

* O treinamento de forca perio-
dizado também produz adap-
taghes esportivas especificas,
favordveis em atletas.

* Em razio da variacdo, os mode-
los periodizados reduzem a pos-
sibilidade de monotonia, estabi-
lizagdo e platd no treinamento.
Para o treinamento personaliza-
do, isso pode elevar o entusias-
mo dos clientes e trazer novos
desafios a eles, aumentando po-
tencialmente a qualidade e a re-
novacdo do servico.
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* Os programas de treinamento
de forca periodizados podem
ser manipulados com facilidade
para suprir as demandas indivi-
duais. Por exemplo, eles podem
ser planejados de acordo com as
demandas dos periodos compe-
titivos de atletas que encontram
dificuldade para continuar o
treinamento de forca em con-
junto com seus cronogramas de
treino/competicio. Também po-
dem ser planejados para ade-
quar agendas de trabalho ocu-
padas e outros compromissos
que limitam o tempo e a dispo-
nibilidade das sessdes de treino.

* Os programas periodizados fa-
cilitam o alcance de miltiplos
objetivos e utilizam ciclos de
treinamento especificos para
atingi-los.

Qual é a sua opinido sobre a
aplicacdo dos modelos periodi-
zados em academias e no Irei-
namento personalizado?

Os modelos periodizados apre-
sentam grande aplicagdo para as aca-
demias e para o treinamento perso-
nalizado. Conforme discutido na
questio anterior, o treinamento de
superiores nos componentes da ap-
tiddo. Desse modo, ciclos especifi-
cos de treinamento podem ser uti-
lizados para atingir vdrios objetivos.

PRESCRICAD E PERIODIZACAD DO TREINAMENTD DE FORCA EM ACADEMIAS

Melhores resultados produzem
maior sucesso para o personal trai-
ner do ponto de vista comercial. Em
academias que eu mesmo treinei, os
personal trainers com estratégias de
treinamento desafiadoras, excitan-
tes e inovadoras tendem a ser mais
populares e ter mais clientes, Na
perspectiva do cliente, os programas
de treinamento de forca periodiza-
dos reduzem a monotonia e o platd
do treinamento, aumentando as pos-
sibilidades de melhoras na aptidao
a longo prazo. Isso acrescenta esti-
mulo, novos desafios ao treinamen-
to e motiva potencialmente os clien-
tes a treinarem de forma mais
regular e intensa. Individuos inician-
tes que porventura param de treinar
prematuramente o fazem por volta
de 6-10 semanas. Por esta razio, um
personal trainer que fornece ao
cliente um programa bem estrutu-
rado, com suficiente variagio e que
atinja os resultados pode ser o prin-
cipal estimulo para que o cliente con-
tinue a treinar e mantenha a fideli-
dade na academia. Os programas
periodizados auxiliam nas situacdes
em que o cliente possui uma vida
muito ocupada, o que pode limitar
a disponibilidade de tempo para os
treinamentos. Uma resposta comum
e conhecida aos personal trainers e
profissionais da fisiologia do exerci-
cio € "eu ndo tenho tempo para trei-
nar.’ Programas periodizados cujo
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objetivo é eficiéncia de tempo (por exemplo, quantidade de tempo gas-
exemplo, treinamento em circuito, to no exercicio em relagdo ao tem-
intervalos de descanso curtos, su-  po total de permanéncia na acade-
perséries, alterndncia de exercicios mia. De forma adicional, os modelos
agonistas/antagonistas, etc.) podem periodizados podem ser facilmente
ser desenvolvidos para minimizar o  incorporados em programas que en-
tempo de treino e, ainda, maximi- volvem o treinamento cardiovascu-
zar a eficdcia do treinamento, por lar e a flexibilidade.

ORGANIZAGAO DA PERIODIZAGAO DO TREINAMENTO DE FORCA EM
CICLOS

Para a disposicio da periodizacio do treinamento, Matveev foi o primei-
ro a demonstrar que os melhores resultados podem ser obtidos pela organi-
zacio da carga em forma de ciclos™. A divisdo dos ciclos de treinamento na
periodizagio é realizada com base em um macrociclo que pode durar de seis
meses a quatro anos (dependendo da modalidade de exercicio, do planeja-
mento e do nivel de aptidio fisica dos individuos). No inicio, um mesociclo
era determinado por um periodo de 2 a 3 meses, dependendo da modalida-
de. Atualmente, esse ciclo corresponde, em geral, a 4 a 6 semanas, de modo
a assegurar ganhos 6timos no condicionamento fisico. O microciclo refere-
-se a uma semana de treinamento, no entanto, de acordo com o formato do
programa, pode ter a duragio de até quatro semanas®. Em outras palavras,
um microciclo representa uma fase do treinamento, ji 0s mesociclos podem
representar virias fases que, juntas, formam o macrociclo, o qual retrata a es-
trutura do objetivo final. Se todas essas fases forem organizadas de forma cor-
reta e efetiva, os resultados pretendidos poderdo ser alcancados (Figura 1).

Para facilitar o entendimento, serd discutido um exemplo diditico que
pode ser adaptado as condiges e aos objetivos do aluno: um individuo des-
treinado inicia a pritica do TF em uma academia no més de janeiro. Na ana-
mnese, ele relata que seu principal objetivo € aumentar 5 kg de massa mus-
cular (hipertrofia) até outubro do mesmo ano. Nesse caso, serd considerado
um macrociclo o periodo de janeiro a outubro. A divisio do macrociclo em
mesociclos segue a logica de que existem perfodos dentro do macrociclo nos
quais os objetivos ou as prioridades sio diferentes. Logo, cada mesociclo
compreende uma fase na qual o treinamento é diferente da outra fase. Se o
macrociclo (janeiro a outubro) fosse dividido em dois mesociclos (sendo que
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Microciclo

l Mesociclo
>
Macrociclo

FIGURA 1. Representagdo generalizada dos ciclos [microciclo, mesociclo @ macrociclo)
de treinomento periodizado.

o primeiro tem a duragio de quatro meses e é direcionado para a resistén-
cia de forga), no mesociclo seguinte (com duragio de seis meses) a énfase
seria dada ao treinamento para hipertrofia muscular. Ao observar a diferen-
¢a entre os dois mesociclos, fica evidente que a divisdo foi realizada de acor-
do com a prioridade dada a cada fase do programa.

Em resumo, para a organizacio das fases, existe a necessidade da deter-
minagio do objetivo. Por exemplo, fase de adaptagio anatdmica, hipertrofia,
forca méxima, definicdo muscular, poténcia, flexibilidade e fase recuperati-
va, sendo esta dltima a otimizadora dos resultados, em virtude da importan-
cia da recuperagio orginica, especialmente apds altas cargas de treinamen-
to terem sido administradas®.

A seguir relaciona-se a classificagio das sessdes do TF de acordo com a
intensidade utilizada, adaptada para academias e para o treinamento perso-
nalizado'*.

| . Microciclo de intensidade muito leve (ML): microciclos com utilizagio
de cargas muito leves que permitam ao individuo realizar > 20RM.

2. Microciclo de intensidade leve (L): microciclos com utilizacdo de cargas
leves, de 12 a 15RM.

3. Microciclo de intensidade moderada (M): microciclos com utilizacéo de
cargas moderadas, de 8 a 10RM.

4. Microciclo de intensidade alta (A): microciclos com utilizagio de cargas
intensas, de 4 a 6RM.

5. Microciclo de intensidade muito alta (MA): microciclos com utilizacio
de cargas muito intensas, de 1 a 3RM.
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Nas sessoes jd citadas, o nimero de exercicios e de séries por exercicio
(volume) poderd ser adaptado &s necessidades e aos objetivos de cada aluno
(para maiores detalhes sobre o nimero de séries para cada objetivo e nivel
de treinamento, consultar o Capitulo 3). Apesar de a nomenclatura utiliza-
da para as sessdes com pesos muito leves ser > 20RM, isto nio significa que
o estimulo nio seja forte para a resisténcia de forga, em especial pelo traba-
lho com RM. Nesse caso, a denominagio “muito leve” se deve ao peso utili-
zado, que ¢ inferior ao das outras sessdes. Ainda assim, o aluno pode exibir
sinais de fadiga e cansago com 20RM.

Nos microciclos iniciais para praticantes de academia e alunos de treina-
mento personalizado, desenvolvem-se as capacidades fisicas — forca, resis-
téncia aerdbia e flexibilidade - e atingem-se os objetivos estéticos de forma
integral ou parcial, como a hipertrofia muscular e a diminuigao da gordura
corporal®, E importante que essa evolugio seja alcangada nos perfodos ini-
ciais para que haja progresso na fase especifica e, também, para a estabiliza-
¢io da forma nos periodos posteriores de treinamento. A Figura 2 apresenta
as principais fases da periodizagio linear cldssica de acordo com as termi-
nologias europeia, americana cldssica e atletas de poténcia americanos. Con-
forme mencionado por Deschenes e Kraemer™, esses modelos tém sido adap-
tados aos praticantes de TF em academias. Nesse sentido, de acordo com as
metas tracadas, as fases e os periodos em que os objetivos principais devem
ser atingidos serdo planejados.

FASE DE RECUPERACAO E SOBRETREINAMENTO

Na montagem da periodizacio para praticantes de academia, uma fase
tao importante quanto as demais é de recuperagio, que envolve microciclos
recuperativos (também conhecidos como regenerativos), nos quais o volu-
me e/ou a intensidade sdo reduzidos, proporcionando a recuperagio orga-
nica geral. E importante destacar que o planejamento desta fase depende da
frequéncia do aluno, ao passo que deve ser aplicada para individuos prati-
cantes regulares e que mantém uma rotina constante de treinamento. Por
outro lado, em situacdes de faltas e dificuldade na assiduidade, os periodos
de recuperagdo podem ser planejados de acordo com as viagens e os mo-
mentos de auséncia ou ainda podem ser desconsiderados.

A recuperagio é um processo multifatorial que depende de fatores in-
trinsecos e extrinsecos, caracterizando-se como componente essencial ao
treinamento. As técnicas de recuperagao precisam estar em sincronia com
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FIGURA 2.  Terminologio dos foses da periodizogdo linear. SGo apresentadas as interagBes
cléssicas dao intensidade e do volume do exercicio em um progroma de frei-

namenio linear. No esporte, a preparagio fisico exerce um papel imporianie.
Estes modelos cldssicos #m sido ufilizados ao redor do mundo para o desen-

volvimento de élimos desempenhos de forgo e poténcia e tém sido odoplodos
para os programas de forga voltados para aptiddo fisica em acodemias™,

a carga de trabalho. Dessa forma, os individuos regeneram-se apds as ses-
sdes de treinamento, de modo que a exaustio e o sobretreinamento sio evi-
tados®.

O sobretreinamento, ou overtraining, é o declinio abrupto no desempe-
nho que pode ser atribuido a causas fisioldgicas e psicolégicas, em periodos
associados ao excesso de treinamento, que causam altera¢des nos sistemas
nervoso, imunolégico e endécrino. A prevengio é a melhor protegio contra
o sobretreinamento, o qual pode ocorrer caso ndo haja modificagio no vo-
lume e na intensidade do treinamento no periodo de um ano, como ocorre
em treinamentos ndo periodizados™.

A recuperacio é o processo de superacio do efeito da fadiga causada pelo
treinamento e de regeneracgao do organismo ao seu potencial de rendimen-
to total®. Desse modo, trata-se de um importante aspecto para melhora das
respostas ao treinamento, tanto nos componentes fisicos como psicolégicos
e também na prevencio de lesées. O tempo de recuperacio dependeri do
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tipo de exercicio realizado, da via energética, do volume, da intensidade e
do tipo de forga aplicado na sessdo de treinamento. Segundo Kraemer e Fle-
ck', em geral esses periodos de recuperagio sdo programados para cada 12
semanas de treinamento.

Héi uma relagdo entre o trabalho e a recuperagio denominada ciclo de
supercompensagio, ressaltando, mais uma vez, a importincia da recupera-
¢do. Durante uma sessio de treinamento, ocorre uma queda abrupta na cur-
va da homeostasia, pois o treinamento proporciona uma série de estimulos
(por exemplo, aumento do gasto energético) que abalam o sistema biolégi-
co do individuo™. Apds essa perturbaciio causada pelo treinamento, deve
ocorrer a fase de restauracio, proporcionando um equilibrio entre o gasto e
a reposigio energéticos. Essa restauragio ocorre de forma lenta, portanto,
sd0 necessarias algumas horas para que o organismo compense a deplegio
dos estoques energéticos utilizados. Quando o organismo retorna a uma
condigdo superior aquela observada antes do estimulo, ocorre a supercom-
pensagio (Figura 3). Notoriamente, o organismo possui grande capacidade
de adaptar-se aos diferentes estimulos proporcionados pelo exercicio fisico.

Apos a discussio sobre os principios que norteiam a periodizagio do TF,

serdo apresentados os modelos a serem aplicados.

§

] ] v

o e = = = = = =
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FIGURA 3.  Ciclo de supercompensagiio de uma sessio de reinamento?.
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POSICIONAMENTO DO ESPECIALISTA

Mathew Rhea completou o seu Ph.D. em Ciéncia do Exercicio
na Arizona State University e & professorassociado da A.T.
Still University. O seu foco de pesquisa acad&mica tem sido
o desempenho fisico. O prolessor Rhea tem mais de 100
estudos na Grea de exercicio e ciéncia do esporte publicados
em arfigos em revista de grande referéncia e em congressos
internacionais. Ele foi nomeado o Jovem Pesquisador de destaque pela National
and Strength Conditioning Association ([NSCA) em 2008 e palestrou em
congressos internacionais da NSCA, do American College of Sports Medicine,
da International Conference on Strength Training e do International Olympic
Committee. Ele também presta consultoria para vérios afletas professionais [San
Francisco Giants, Pitisburgh Pirates, Phoenix Suns, Carolina Panthers, Athletes’
Performance) e universitarios [Arizona State, Brigham Young University, College
of Southern Idaho, Dixie State University). O professor Rhea é dono de sua
prépria empresa de consultoria em treinamento, RACE Rx, e desenvolveu sistemas
de treinamento para academias, fabricas de equipamentos e clinicas de
fisioterapia.

o

—

Questao: pela estratégia de periodizacdio uti-
Qual a sua opinido sobre 0 es-  lizada. Comparado a 2009, eu acre-
tado de arfe afual dos modelos  dito que avangamos; no entanto eu
de periodizagcdo? E em compa-  acho que muita pesquisa ainda deve
racdo com os de 20092 ser realizada para identificar os me-

Em minha opinido, nés progre- lhores modelos de periodizagio para
dimos positivamente no refinamen-  cada condicio e objetivo. Mais com-
to dos modelos de periodizagio. A  paragdes entre os diferentes méto-
literatura é clara ao demonstrar que  dos, como a periodizagio conjugada
diferentes tipos de variagdes nos pro- e em bloco, periodizagio concorren-
gramas alteram a resposta fisiolégi- te, bem como as mudangas temporais
ca ao treinamento. N6s podemos ter  com as abordagens linear e ondula-
um profundo efeito sobre as adapta-  tdria podem contribuir imensamen-
¢oes de aptidao fisica simplesmente  te para a literatura.
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MODELOS DE PERIODIZACAO DO TREINAMENTO DE FORCA
PerIODIZACAO LINEAR OU CLASSICA

Entre os modelos de periodizacio do TF que podem ser utilizados, des-
taca-se a periodizagio linear, que consiste em aumento gradual da intensi-
dade e diminuigio do volume; essas mudangas ocorrem em ciclos de umaa
quatro semanas, aproximadamente'®, Dentro de cada microciclo especifico,
a intensidade e o volume do treinamento com frequéncia sio mantidos cons-
tantes, ou seja, 0 aumento da intensidade e a redugio do volume sé ocorre-
rido apés a finalizacdo de um ciclo proposto (Figura 4).

Alguns estudos tém sido conduzidos com modelos de periodizagio li-
near™'*, e os resultados evidenciaram que essa periodizacio pode ser efi-
ciente, pois promove alterages positivas na composicao corporal, ou seja,
aumento de massa magra e redugio de gordura corporal e, ainda, elevagio
da for¢a mdxima. Qutros dois trabalhos reportaram ganho na for¢a méxima
com a aplicagio da periodizacio linear para hipertrofia, o que corrobora os
estudos anteriormente citados'*¥,

Kraemer et al.” observaram que um TF periodizado linear de seis meses
promoveu aumentos significativos de massa magra em mulheres de meia-
-idade destreinadas. As cargas de treino utilizadas foram de 3-12RM. De

1520RM 10-12RM . bERM
Volume |~ === : !

S6045% 1RM | =70% 1AM | =8085% 1AM

1= o &= samana : 7% a 10 semana ' 112 a 142 semana

FIGURA 4,  Modelo de periodizoco linear com aumento do intensidade e diminuicdo do
nimero de repeticies do treinamento a coda quatro semanas. RM = repeti-
¢oes maximas; 1RM = uma repeticdo maxima. Modelo utilizado por Foschini
et al.?' no trofomento interdisciplinar de odolescentes obesos.



164 PRESCRICAD E PERIODIZACAD DO TREINAMENTO DE FORCA EM ACADEMIAS

modo similar, Prestes et al.” verificaram que o TF periodizado linear asso-
ciado ao treinamento aerdbio durante 16 semanas promoveu redugio signi-
ficativa no porcentual de gordura e nas circunferéncias do abdome e da cin-
tura.

PERIODIZACAO LINEAR REVERSA

Existe uma variagio do modelo linear, a periodizacio linear reversa. Como
a prépria denominagio sugere, a mudanga na intensidade e no volume é in-
versa, ou seja, hd aumento gradual no volume com reducio da intensidade
a cada ciclo® (Tabela 2). Assim como na periodizagio linear, na linear rever-
sa a intensidade e o volume do treinamento frequentemente sio mantidos
constantes durante um microciclo, ou seja, a intensidade s6 serd reduzida e
o volume aumentado apés a finalizacio de um microciclo proposto. Rhea et
al.* comentam que esse modelo de periodizacao tem efeitos superiores para
ganhos de resisténcia muscular.

PERIODIZACAO ONDULATORIA OU NAO LINEAR

Outro modelo de periodizagio do TF é o ondulatério ou nio linear, que
consiste em aumento e diminuicdo na intensidade e no volume dentro da
mesma semana ou em um perfodo méximo de 7-10 dias. Dessa forma, a va-
riagdo dos componentes do treinamento é mais frequente, sendo efetuada
em perfodos mais curtos. Esse modelo de periodizagio é mais recente, vis-
to que o primeiro relato da utilizagdo da periodiza¢io ondulatéria foi pro-
posto por Poliquin, em 1988. Ao contririo das modificacoes realizadas den-
tro de um periodo de meses, pelo modelo ondulatério essas alteragdes sio
aplicadas de forma semanal (periodizac¢io ondulatéria semanal) ou mesmo
a cada sessdo de treinamento (periodizagio ondulatéria didria)®.

Em relagio & periodizacio ondulatéria didria, é importante ressaltar que
a variacdo do volume e da intensidade deve ser realizada para cada grupo
muscular, ou seja, quando o sujeito for repetir o treino para um determina-
do grupo muscular, muda-se o estimulo.

Por exemplo, um individuo deve variar de um treino com alto volume e
baixa intensidade para um treino com volume reduzido e alta intensidade
na mesma semana, conforme exemplificado na Figura 5 e na Tabela 1, des-
de que os treinos sejam para os mesmos grupos musculares. Em razdo das
alteragdes mais frequentes nos estimulos, especula-se que esse modelo pos-
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semana semana semana
FIGURA 5. Modelo de periodizogio ondulotéria didrio. Variogdo do volume e da intensi-
dade durante a semana de reinamento. 1RM = uma repeticdo maxima. Adap-
todo de Hunter ef al.?2,
TABELA 1.  Modelos de pericdizogdes do treinamento de forga
Exemplos de periodizagto do treinamento de forga
Periodizaggo linear
Microciclo 1 Microciclo 2 Microciclo 3 Micraciclo 4
3-5x 12-15RM 4-5 x 8-10RM 3-4 x 4-4RM 3-5x1-3RM
Periodizaggo linear reversa
Microcicloa 1 Microcicla 2 Microcido 3 Microciclo 4
3-5x 1-3RM 4-5 x 4-6RM 3-4 » B-10RM 3-5x 12-158M
Periodiza¢do ondulatéria [ndo linear)
i_agund:-him Quorta-feira Sexta-feira Segunda-feira
2x12-15RM 6 x 1-3RM 3 x 4-6RM 4 x de B-10RM

Exemplos de freinamenio de forca com as periodizacBes linear, linear reversa & ondulaitric [no linear).
Microciclo = 4 semanas coda; RM = repeticBes méximas. Os irfs ireinomentos 1ém durogdio de 14 semanas.

sa induzir a aumentos mais pronunciados na for¢a muscular™', Esse tipo de
programa pode promover um considerdvel estresse no sistema neuromus-
cular, em decorréncia das mudancas continuas nas varidveis®,

Hunter et al.* registraram que, ap6s 25 semanas de TF com periodiza-
¢do ondulatdria (50-65-80% de 1RM na mesma semana), com frequéncia de
3 dias por semana, houve redugio significativa da gordura corporal (kg) e
do percentual de gordura em mulheres e homens idosos.

Mesmo que as zonas de treinamento jd tenham sido estabelecidas, nio
significa que ao longo do programa zonas de treinamento diferentes nio pos-
sam ser incorporadas. Desse modo, dependendo da fase da periodizagio,
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pode-se dar mais énfase a uma determinada carga para que o objetivo da-
quele ciclo seja atingido, desde que esse procedimento nio influencie o ob-
jetivo geral do programa'.

VARIACOES DA PERIODIZACAO ONDULATORIA

Seguindo a metodologia da periodizagio ondulatéria didria, encontra-se
na literatura uma variacio proposta por Kraemer e Fleck', muito pertinen-
te s academias, que ¢ a periodizac¢io ondulatdria flexivel.

No mesmo sentido, foram elaboradas mais trés formas de variagio do
modelo ondulatério para este livro: periodizagio ondulatéria parcial, perio-
dizagdo ondulatéria semanal e periodizacio ondulatéria didria por grupo
muscular.

PERIODIZACAC ONDULATORIA FLEXIVEL

A proposta da periodizagio ondulatéria flexivel é variar a carga em ci-
clos de 7 a 10 dias ou na semana, de acordo com o estado fisiolégico e/ou de
estresse do aluno, Essa variacio surgiu para adequar o estado fisiolégico e
psicoldgico do cliente a carga de treinamento, a fim de garantir que ele trei-
ne sempre com a carga adequada. Por exemplo, programou-se uma perio-
dizacdo ondulatéria com intensidades de 12-15RM na segunda-feira, 3-5RM
na quarta-feira e 8-10RM na sexta-feira. Apesar de, na quarta-feira, a inten-
sidade programada ser alta, o professor poderd optar por aplicar uma intensi-
dade de 8-10RM (moderada), caso o aluno esteja, por exemplo, em um dia
estressante ou tenha tido problemas para dormir. Esse modelo apresenta
aplicagbes priticas interessantes e pode ser utilizado na realidade das aca-
demias e das clinicas de treinamento personalizado. No exemplo anterior, a
carga de 3-5RM poderd ser executada na sexta-feira, se o aluno estiver em
melhor estado psicolégico e fisiolégico.

As vantagens da periodizacdo ondulatéria flexivel em relagio aos outros
modelos sio apresentadas a seguir, segundo Kraemer e Fleck™:

| . Permite maior variagdo na sequéncia dos exercicios.

2. Permite que praticantes de TF retornem mais rapidamente apés uma le-
$30.

2. Rotina de treinamento menos entediante.
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4. Ajusta-se a diversas situagdes do dia de treino (p. ex., estresse, diminui-
¢ao da forca por cansaco, etc.).
5. Permite que alguns tecidos musculares descansem com maior frequéncia.

Os critérios para escolha da carga da sessio quando o modelo de perio-
dizagio ondulatério flexivel é seguido e os procedimentos a serem adotados
no caso de troca da carga, segundo Kraemer e Fleck", sio:

| . Andlise do estado de fadiga no momento da sessdo.

2. Comparacdo da carga inicial de treinamento.

3. Teste do estado fisico no dia.

4. Selegdo, modificagdo e troca da carga com base nos resultados das eta-
pas1,2e3.

5. Acompanhamento e adequagio do mesociclo para que os microciclos
possam ser concluidos.

McNamara e Stearne® realizaram uma investigacio interessante sobre os
efeitos da periodizagdo ndo linear flexivel e da periodizacdo ndo linear sobre
a forca e poténcia muscular. A pesquisa foi conduzida durante doze semanas
(2 vezes por semana) com dezesseis jovens destreinados (homens e mulhe-
res). Ambos os grupos realizaram o mesmo volume de treino com cargas que
consistiam em 10, 15 ou 20RM; no grupo de periodizagio nio linear flexivel,
os praticantes escolhiam no dia as intensidades que eles gostariam de treinar.
Apds as doze semanas, os pesquisadores encontraram diferenca significativa
entre os grupos apenas na forga muscular do leg press, com ganhos de ~62 kg
no grupo de periodizagio ndo linear flexivel e ~16 kg para o grupo de perio-
dizagio ndo linear, respectivamente. De acordo com os pesquisadores, essa
melhora mais expressiva na forca muscular do leg press pode ter ocorrido em
razdo do maior potencial de recuperacio fisiolégico e psicoldgico para os in-
dividuos da periodizagio nio linear flexivel. Por exemplo, o individuo pode
ganhar beneficios psicoldgicos, porque, até certo ponto, ele pode dosar a di-
ficuldade do seu treinamento pelo ajuste de intensidades. Além disso, se um
atleta estd cansado em um determinado dia, ele pode escolher um treino com
pesos mais leves, o que pode permitir uma restauragio fisiologica para as pré-
ximas sessOes de treinamento. Por fim, a utilizagio desse modelo de periodi-
zacdo permite a utilizacdo do principio da individualizacdo, que é um princi-
pio importante do treinamento e € eficaz para melhorar o desempenho
esportivo.
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PERIODIZACAG ONDULATORIA PARCIAL

Na periodizagio ondulatéria original, a proposta ¢ que haja variagio da
carga de modo a estimular as trés formas de manifestagio da for¢a (forga
méxima, forga hipertréfica e resisténcia de forga). Na proposta de periodi-
zagao ondulatéria parcial, sdo utilizadas duas varia¢cdes que ndo fazem uso
dessas trés intensidades de treino na mesma semana:

| . A primeira utiliza apenas duas faixas de intensidade na mesma semana®.
Esta proposta pode ser vidvel para alunos iniciantes que tém como objeti-
vo obter a hipertrofia. Como os iniciantes se adaptam bem com intensida-
des mais baixas, nio seria necessdria a utilizacio de uma intensidade alta
(3-5RM). Um exemplo desse modelo pode ser observado na Tabela 2. Nes-
se caso, o aluno treinard quatro vezes por semana, utilizando um parcela-
mento A e B, ou seja, trés grupamentos musculares por dia. As intensida-
des no modelo ondulatério parcial podem ser adaptadas quando o objetivo
do individuo for obter ganho de resisténcia muscular ou for¢a médxima.

TABELA 2.  Periodizagdo ondulatéria parcial para resisténcia de forga e
hipertrofia muscular
4 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab

= Treino A Treine B Treino A Treino B

Microciclo 1 | 3 o' 1spm | 3x12-15RM | - | 3x4-6RM | 3x46RM | -
ety Treino A Treino B Treino A Treino B

Microciclo 2 | 3 o.15RM | 3x1215RM | - | 3x4-6RM | 3x4-6RM | -
Lo Treino A Treino B Treinc A Treino B

Microciclo3 | 5 42 750M | 3x12-150M | - | 3x4-6RM | 3xdoRM | -
T Treino A Treino B Treino A Treino B

Microciclo 4 | 3 "ol spm | 3x12-15Rm | - Ix46RM | Ix4-6RM | -

Microciclo = 4 semanos coda; RM = repeficBes méximos; = = dia sem ireinamenio de forco. Treinamento com
duraclio de 14 semonas. O intervale de desconse enire o3 séries & o3 exarelcios mudard de ocorda com a inten-
sidade, 12-15RM = 45 segundos o 1 minuto & 4-5RM = 2 @ 3 minules, Sugesio de periodizaclio ondulabiria
porcial odopiada de Preshes ef ol ™,

2. A segunda forma de se realizar a periodizagio ondulatéria parcial suge-
re que sejam realizadas trés intensidades de treino na mesma semana,
porém direcionadas para duas formas de manifestagio da forga e nio
para trés, como sugere o modelo original. Essa variagio permite enfati-
zar um determinado objetivo (Tabela 3). Note que, s segundas-feiras, o



PERIODIZACAD DO TF PARA ACADEMIAS E TREINAMENTO PERSOMALIZADD

171

treinamento é direcionado para a resisténcia de for¢a e, nas quartas e sex-
tas-feiras, para forga hipertrdfica, porém a zona de treinamento é dife-
rente (10-12RM e 6-8RM, respectivamente).

TABELA 3. PeriodizogGo ondulatéria parcial para resisténcio de forgo e
hipertrofia muscular
3 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab
. Treino A Traing A Trsing A
Microciclo 1 3x15200M | ~ | 3x1002RM | T | 3xé8RM| "
. s A Tioo Sainn A
Microciclo 2 3x1520RM | ~ | 3x1012RM | ~ | 3xéBRM| "
o Treino A Treino A Trsino A
Microciclo 3 3x1520RM | ~ | 3x1002RmM | ~ |3xeerm| "
P Treino A Treino A Traine A
Microciclo 4 3x1520RM | ~ | 3x10128M | T | 3xé&8RM | T

Microcido = 4 semanas coda; Riv = ipdes mdximas; — = dio sem ireinomento de forca. Treinamento com
durocio de 14 semanas utilinoda no trafomento interdisciplinar de adolescentes obesos. O intervale de descon-
s enire as séries e os exercicios mudord de ocordo com o infensidode, 15-20RM = 45 segundos, 10-120M =
1 minuio 8 &-8RM = 1,5 minuto, Sugesilo de periodizaclo ondulaldna porcial adaplada de Foschini et al. .

Mais exemplos seriio apresentados em aplicagbes priticas ao final deste
capitulo.

PERIODIZACAD ONDULATORIA SEMANAL

Outra variagio da periodizacio ondulatéria proposta para academias é
a periodiza¢do ondulatéria semanal. Neste modelo, o sujeito realiza todos
os treinos de um microciclo com a mesma intensidade (Tabela 4), e a mu-
danca da intensidade ocorre na semana seguinte. Apesar de esse modelo re-
querer mais estudos para uma conclusio precisa sobre sua eficiéncia, é fato
que a periodizagido ondulatéria semanal possui grande aplicabilidade em
academias, sobretudo porque facilita 0 acompanhamento do programa e sua
elaboragio demanda menos tempo. Essa facilidade pode ser expressa pelo
exemplo a seguir: apresenta-se a periodizacio para um aluno intermedidrio
(Tabela 4); apés conscientizé-lo sobre os beneficios dessa periodizagio, é
possivel simplesmente dizer-lhe que, na primeira semana do més, ele reali-
zari todos os treinos com intensidade entre 15 e 20RM (microciclo leve); na
semana seguinte, treinard entre 4 e 6RM (microciclo de alta intensidade) e,
na terceira semana do mesmo més, ele utilizard em seus treinos a intensida-
de entre 10 e 12RM (microciclo leve-moderado).
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Em resumo, a diferenca metodolégica entre a periodizagdo ondulatéria
didria e a semanal é o intervalo para altera¢do da intensidade, sendo que, na
didria, a mudanca ocorre entre as sessdes de treinamento (para os mesmos
grupos musculares), ji na semanal, a mudanga é feita ao final de cada mi-
crociclo. Caso fosse aplicada a periodizacio linear cldssica, a sequéncia de
intensidades a cada semana seria de: 15-20RM, 10-12RM e 4-6RM, respec-

tivamente.

TABELA 4.  Sugestdo de periodizagdo ondulatéria semanal
3 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab

Semana 1 Treino A - Treino A e, Treino A -
(microciclo) 3 x 15-20RM 3 x 15-20RM 3x 15-20RM
Semana 2 Treino A - Treino A = Treino A =
{microcicho) 3 x 4-6RM 3 x 4-6RM 3 x 4-6RM

Semana 3 Treino A . Treino A B Treino A _
(microciclo) 3 x 10-12RM 3 x 10-12RM 3 x 10-12RM
Semana 4 Treino A _ Treino A . Treino A _
(microciclo) 3 x 15-20RM 3 x 15-20RM 3 x 15-20RM
Semana 5 Treino A _ Treino A N Treino A _
(microciclo) 3 x 4-6RM 3 x 4-6RM 3 x 4-6RM

Semana & Treino A " Treino A = Treino A =
[microciclo) 3= 10-12RM 3 x 10-12RM 3 % 10-12RM
Microciclo = 1 samana de treino; RM = repeficSes méximas; — = dia sem treinamento de forgo. O infervalo de

desconso enire a3 siries & o3 exercicics mudord de ocordo com o intensidade, 15-20RM = 45 segundos, 10-
1ZRM = Tminuio & 4-8RM = 2-3 minuios.

PERIODIZACAC ONDULATORIA, DIARLA POR GRUPAMENTO MUSCULAR

A Tabela 5 apresenta um exemplo da periodizagio ondulatéria didria por
grupamento muscular em um treinamento realizado seis vezes por semana,
com parcelamento A, B e C (ver Capitulo 4). A principal caracteristica des-
sa proposta & que o grupamento muscular poderd ser treinado na mesma se-
mana com intensidades leves a moderadas de 10-12RM e intensidades altas
4-6RM, proporcionando estimulos hipertréficos com énfase metabdlica e
tensional. As cargas de treinamento podem variar de uma semana para ou-
tra, e os parcelamentos musculares podem ser diferentes, de acordo com as
necessidades e os objetivos do aluno. Atualmente, a desvantagem dessa pro-
posta ¢é a auséncia de estudos comparativos com os outros modelos de pe-
riodizagdo. Assim, ndo se pode afirmar se essa periodizacio é mais eficien-
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te do que os outros modelos jd propostos na literatura. Outro problema
seria a falta de assiduidade de alguns alunos.

Ji as vantagens estariam no fato de o individuo: 1) poder treinar um gru-
pamento muscular de forma intensa e ndo precisar, caso sinta fadiga central,
treinar outro grupo muscular com alta intensidade; 2) repetir o estimulo se-
manal no mesmo grupamento muscular, nio permitindo que o misculo fi-
que de seis a sete dias sem um novo estimulo; e 3) otimizar seu tempo, pois
as sessoes tornam-se mais rdpidas.

TABELA 5. Periodizacgo ondulatéria didria por grupamento muscular
6 x/semana | Seg Ter Qua Qui Sex Sab
Treino A Treino B Treino C Treino A Treino B Treino C
Peitord | MMI | Dorsois | Triceps | Delioide | Biceps
5 1 A-4RM 4-4RM 4-5RM 4-8RM 4-4RM 4-5RM
'I'rﬁ‘:g4 Deloide Biceps Paitorol MM Dorsais
10-1 10-128M | 10-12RM | 10-12RM | 10-12RM | 10-12RM
Peitoral MMl Dersais Triceps Deboide Biceps
5 2 A-6RM A-6RM 4-&RM 4-6RM 4-4RM 4-6RM
Triceps Delioide Bkg“ Peitoral MMl Dorsais
10-12RM | 10-128M | 1041 10-12RM | 10-12BM | 10-12RM
Peitoral MM Dorsais Triceps Deboide Biceps
Semana 3 4-6RM 4-6RM 4-6RM 4-5RM 4-6RM 4-6RM
Tﬁc& Delioide Hkﬁ Peitoral MMl Dorsais
101 10-128M | 1041 10-12RM | 10-12RM | 10-12RM
Pedtoral Ml Dorsais Triceps Deloide Biceps
5 4 A-6RM A-6RM 4-6RM 4-68M 10-12RM | 10-12RM
Triceps Delioide Hknzp: Peitoral MM Dorsais
10-12RM | 10-T2RM | 10-12RM | 10-12RM | 4-6RM 4-6RM

Micreciclo = 4 semanos coda; RM =

rediimas; MM = marmbres inferiores. O intervale de descanse

repetiches
;g%ntﬁhtmmﬁmmﬁﬁmﬂnmnim, 10-12RM = 1 & 1.5 minuio & 4-5RM =
-3 minuios.

COMPARACOES ENTRE OS MODELOS DE PERIODIZACAO

DO TREINAMENTO DE FORCA

QUAL O MODELO MAIS EFICIENTE PARA O DESENVOLVIMENTO DE FORCA,
PARAMETROS

RESISTENCIA MUSCULAR, HIPERTROFIA E MELHORA DE FISIOLOGICOS
RELACIONADOS A SAUDE?

Estudos tém sido realizados com a intengdo de comparar a eficiéncia de
diferentes modelos de periodizagdo e suas varidveis, visando a obtengio dos
melhores resultados para as distintas manifestagdes da forga (for¢a maxima,
poténcia e resisténcia de forga)>'**'*, Por outro lado, existem poucas evi-
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déncias sobre a influéncia do tipo de periodizagio sobre outros parimetros
fisiolégicos relacionados & satide, como a resisténcia a insulina e os marca-
dores inflamatérios, entre outros.

COMPARACOES ENTRE OS5 PROGRAMAS PARA O AUMENTO DA FORCA MAXIMA

Baker, Wilson e Carlyon® nio encontraram diferencas no aumento da
forga entre os programas de periodizacio linear e ondulatéria. Esse estudo
alterou o volume e a intensidade a cada duas semanas no grupo da periodi-
zacdo ondulatéria e a cada 3-4 semanas no grupo linear. Essas alteraces nas
varidveis do treinamento ndo induziram a diferengas significativas entre os
dois modelos para a melhoria da forca.

Rhea et al." compararam a periodizagio linear e ondulatéria em indivi-
duos com experiéncia em TF de pelo menos cinco anos. O grupo da perio-
dizagdo ondulatéria seguiu um programa de treinamento com pesos, alte-
rando as varidveis de um dia para o outro, enquanto o grupo linear seguiu a
forma tradicional de periodizagio, ou seja, diminui¢do do volume e aumen-
to na intensidade a cada quatro semanas. Como resultado, foi observado au-
mento na forga méxima em ambos os modelos, porém, na periodizagio on-
dulatéria, os aumentos foram superiores em comparacio & periodizacio
linear. A intensidade utilizada em ambas as periodizagbes foi de 4-8RM, a
frequéncia semanal foi de trés sesses e a duragio total do estudo de 12 se-
manas. Rhea et al. também observaram maiores aumentos na forca mdxi-
ma no modelo ondulatério em comparagio com os modelos linear e linear
reverso.

Ao comparar o modelo linear com o modelo linear reverso, Prestes et
al.¥ mostraram que a periodizacio linear reversa nao é a mais eficiente quan-
do o objetivo é obter aumento de for¢a mdxima. De fato, os autores eviden-
ciaram que a periodizacdo linear é mais efetiva para aumento de forga, se
comparada i linear reversa, quando sio aplicadas intensidades entre 4-14RM.
Esse foi o primeiro estudo na literatura a comparar a periodizagéo linearea
linear reversa com a aplicagdo de cargas visando adquirir forca e hipertro-
fia. E interessante observar que, quando duas periodizagdes lineares com in-
tensidades diferentes foram comparadas, o modelo linear com intensidade
entre 3-8RM mostrou-se superior para o aumento da for¢a muscular dian-
te do modelo linear com intensidade entre 8-12RM".

Outro estudo comparou a eficiéncia da periodizagio linear com a da on-
dulatéria, com intensidade entre 6-12RM, para o aumento de forca midxima
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em individuos treinados em forga. Os resultados apontaram para aumentos
percentualmente superiores na forga mixima no grupo com periodizagio
ondulatoria®,

Recentemente, Souza et al.™ demonstraram que os ganhos de for¢a mus-
cular (agachamento) foram evidenciados apenas nos grupos de periodiza-
¢do ndo linear (12,9%) e ndo periodizado (17%), ja no grupo de periodizagio
linear ndo foram observados aumentos significativos (7,7%) durante seis se-
manas em homens jovens nio treinados em forga.

Harries et al.* realizaram uma metandlise com 17 estudos incluidos com
um total de 510 participantes para determinar e comparar os efeitos da pe-
riodizagdo linear e com os da periodizagio ndo linear sobre os ganhos de
forca muscular. A metandlise nio encontrou diferenca entre os dois mode-
los de periodizacdo nos ganhos de forca muscular para membros superiores
e inferiores. Os autores reportaram também que essas diferencas sio difi-
ceis de serem encontradas pela curta duragdo dos estudos e a diferenga en-
tre o tempo de treino dos participantes dos estudos. Nio obstante, a hiper-
trofia muscular nio foi analisada, impedindo conclusbes sobre o assunto
nesse momento.

Em suma, no que se refere ao ganho de for¢a muscular, a periodizacio
ondulatéria tém se mostrado mais eficiente que a linear e a linear reversa. A
possivel explicacio para os maiores aumentos na forca muscular com a pe-
riodizagdo ondulatéria é o maior estresse neuromuscular causado pela gran-
de variabilidade das cargas. De modo adicional, a periodizagdo linear mos-
trou-se mais eficiente que a linear reversa. Esses resultados iniciais devem
ser observados de forma cuidadosa, e mais estudos ainda precisam confir-
mar a superioridade de um modelo sobre o outro.

COMPARACOES ENTRE OS PROGRAMAS PARA O AUMENTO DA RESISTENCIA
MUSCULAR

Rhea et al.® compararam os aumentos da resisténcia muscular com uso
das periodizagdes linear, linear reversa e ondulatéria. Ao término da pesqui-
sa, verificou-se que todos os grupos aumentaram significativamente a resis-
téncia muscular. No entanto, houve aumento de 55,9% na periodizagio li-
near, 54,5% na periodizacdo ondulatéria e 72,8% na periodizacio linear
reversa em individuos treinados em for¢a durante pelo menos um ano. Em-
bora o grupo da periodizagio linear reversa tenha apresentado maior au-
mento em comparacio aos demais, essas diferencas ndo foram significati-
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vas do ponto de vista estatistico. A intensidade utilizada nesse estudo foi de
15-25RM, com duas sessoes semanais e duragio de 15 semanas. Os autores
conclufram que o aumento gradual no volume e a diminui¢io gradual na in-
tensidade (periodizagdo linear reversa) constituem o programa mais efetivo
para o aumento da resisténcia muscular.

Outra comparacio foi realizada por Foschini et al.”, que conduziram um
estudo no qual 32 adolescentes obesos foram submetidos a uma interven-
¢io interdisciplinar caracterizada por terapia médica (uma vez por més), nu-
tricional (uma vez por semana), psicolégica (uma vez por semana) e exerci-
cios fisicos (trés vezes por semana). Os adolescentes foram distribuidos de
modo aleatério em dois grupos diferenciados pelo tipo de periodizagio do
TE. O grupo LP realizou 30 minutos de exercicio aerébio moderado (inten-
sidade relativa ao limiar ventilatério 1) + um protocolo de TF com periodi-
zacdo linear (Figura 4). O grupo DUP realizou os mesmos 30 minutos de
exercicio aerébio + um protocolo de TF com periodizagio ondulatéria (Fi-
gura 5). Na Tabela 6, observa-se que, embora nio tenha ocorrido diferenga
significativa do ponto de vista estatistico, a magnitude do efeito foi maior no
grupo submetido a periodizagio ondulatéria.

Para a compreensao mais detalhada dos resultados de Foschini et al.”,
serd apresentado o conceito de effect size (ES); trata-se de um célculo desen-
volvido por Rhea®, que busca apresentar a magnitude do efeito de uma de-
terminada periodizagio e/ou treinamento; em outras palavras, mostra o
quanto uma periodizacdo altera uma determinada varidvel. O ES ¢é usado
tanto para comparar dois ou mais modelos de periodizagio do mesmo es-
tudo como para comparar os resultados entre diferentes estudos. Isso por-
que os dados necessdrios para determinagio do ES sdo: média do grupo pré-
-interven¢ao, média pés-intervengio e desvio-padrio pré-intervengio. Para
calcular o ES, basta utilizar o seguinte cilculo:

ES (pré vs. pés) = (média pés-intervencio — média pré-intervencio)
desvio-padrao pré-intervengio

Em resumo, a periodizacio linear reversa ou a periodizagio ondulatéria
sio aparentemente mais eficientes que a periodizagio linear quando o obje-
tivo é obter o ganho de resisténcia muscular.

Outro aspecto interessante da periodizagio linear reversa é o ganho de
resisténcia de forga e forga médxima sem aumentos significativos de massa
corporal, quando intensidades de 15-30RM sdo utilizadas. Essas informa-
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TABELA 6.  Resisténcia muscular 14 semanas apés dois protocolos de
periodizagdo do reinamento de forga

P bup LP vs. DUP

Grupo X+DP X+DP p

Supino aparelho (kg)
Pré-intervencGo 14,60 £ 6,70 14,51 £7,30 0,98
Pés-intervencio 34 + 10,60 39.56 £ 12,90™ 0,22
% de olteraggo 17580 £ 118,60 219,504 £ 133 40°* 0,09
Mognitude do efeito 2,78 3,43
Leg press (kg)

Basal 48,60 + 21,80 45+ 20,10 070
Pré-intervencdo 200,20 £ 22,90 210,80 £ 3%,20** 0,45
Pés-intervencao 395,50 £ 219,80** 455,30 = 248 40" 0,32
% de alteragbo 4,96 825 2 e

Os valores lorom expressos por média [X) e desvio-podrio da média [DP). LP = periodizoglio linear; DUP =
Mhﬂ%ﬁ"ﬁhﬂmﬂhtpﬁ%brﬂﬂh.mﬂpﬁmlhﬁﬁ

goes podem ser usadas por individuos de modalidades esportivas que pre-
cisam aumentar a forca mdxima ou a resisténcia de forca, sem aumentar a
massa corporal, por exemplo, corredores de endurance, lutadores que de-
vem manter a massa corporal em uma categoria especifica, entre outros.
Mais uma vez, esses resultados iniciais devem ser observados com cuidado
por causa da escassez de estudos comparativos entre as diferentes periodi-
zagOes para desenvolvimento de resisténcia muscular.

COMPARACOES ENTRE OS PROGRAMAS PARA PROMOCAO DE HIPERTROFIA
MUSCULAR

Prestes et al.¥ evidenciaram que a periodizacio linear resultou em alte-
ragOes mais significativas na composigio corporal (aumento de massa ma-
gra e reducdo da massa gorda) em comparagdo com a linear reversa apds
doze semanas em mulheres jovens com experiéncia minima de seis meses
em TF que treinaram trés vezes por semana. Essas alteracoes também fo-
ram diretamente relacionadas 4 intensidade utilizada no estudo (4-14RM).
Os autores comentam que o estudo poderia ter um grupo de periodizagdo
ondulatéria para comparagao com os demais modelos de periodizagéo.
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Marx et al.* realizaram a comparagio entre o treinamento em circuito
com séries (inicas, intensidade entre 8-12RM, e o treinamento com periodi-
zagdo ondulatéria de miiltiplas séries, intensidades leve (12-15RM), mode-
rada (8-10RM) e alta (3-5RM). Demonstrou-se que a periodizagio ondula-
téria com multiplas séries foi superior sobre o aumento da massa magra, a
redugio do percentual de gordura, o aumento da testosterona, o fator de
crescimento semelhante & insulina-1 (IGF-1) e a redugio do cortisol. Essas
respostas hormonais superiores na periodizacido ondulatéria favorecem o
ambiente anabdlico e o ganho de massa muscular.

Souza et al.* demonstraram que os ganhos de hipertrofia muscular (drea
de secgio transversa do quadriceps) foram evidenciados nos grupos de pe-
riodizagio nio linear (5,2%), nio periodizado (5,1%) e periodizacio linear
(4,6%) durante seis semanas em homens jovens destreinados em treinados
em forga, sem diferengas entre as periodizagdes. Um fator limitante é status
inicial de treinamento dos individuos, visto que pessoas destreinadas res-
pondem com maior magnitude a quase todos os tipos de treino e a curta du-
racao do estudo.

Nio foram observadas diferengas significativas para o aumento de mas-
sa magra entre as periodizacgoes linear (45,4 £ 5,1 para 47,6 £ 5,9 kg) e on-
dulatéria (46,2 + 4,8 para 47,8 + 5,3 kg) e ondulatéria com volume e inten-
sidade equalizados em mulheres previamente destreinadas em forga*. No
entanto, o treinamento foi realizado com intensidade tipicamente de resis-
téncia (15-25RM).

Até o presente momento, ¢ dificil afirmar com exatiddo qual o melhor
modelo de periodizagio para aumento de massa muscular. Ao que parece,
os modelos linear e ondulatério trazem mais resultados que o linear rever-
so. No entanto, de acordo com Rhea et al.>'* e Prestes et al.***, o maior o
problema das comparagées é que, na maioria dos estudos, volume e inten-
sidade ndo foram equalizados. Os treinamentos periodizados com maior vo-
lume induzem a maior aumento de massa magra que os modelos circuita-
dos com séries tinicas e ndo periodizados, principalmente apés quatro meses
de treinamento. Permanece a pergunta: qual modelo é mais eficiente para
hipertrofia muscular quando o volume e a intensidade de treinamento sio
equalizados?

Apesar de ainda ndo existirem dados suficientes para sustentar uma res-
posta mais direta, é possivel que, para os alunos iniciantes, microciclos mais
longos, em torno de 2-4 semanas, caracteristicos da periodizacio linear, se-
jam suficientes para induzir & hipertrofia de forma satisfatdria. Desse modo,



PERIODIZACAD DO TF PARA ACADEMIAS E TREINAMENTS PERSOMALIZADD 179

na medida em que o individuo tornar-se mais adaptado, por volta de seis me-
ses de treinamento, microciclos mais curtos, com variagio a cada 7-10 dias
ou semanais podem ser aplicados, caracterizando a periodizacio ondulaté-
ria. Isso ndo significa, entretanto, que a periodizag¢io ondulatéria ndo possa
ser aplicada antes. Por exemplo, se resultados mais imediatos sio necessdrios,
essa pade ser uma boa opgio. Em contrapartida, se o aluno néo tolerar varia-
¢bes constantes nas cargas, pode-se optar pelo modelo linear. Duas frases
cldssicas ndo podem ser esquecidas: "quanto menos treinado, mais treindvel”
e, diferentemente, “quanto mais treinado, menos treindvel” Em outras pala-
vras, os programas de treinamento de alunos mais avangados em TF devem
sofrer alteragbes mais frequentemente que programas de alunos iniciantes.

Os estudos citados anteriormente foram conduzidos na tentativa de elu-
cidar os efeitos do planejamento das varidveis inerentes ao treinamento pe-
riodizado com diferentes modelos, atendendo as necessidades e os abjeti-
vos de forma individual. Sabe-se que a organizacio e a distribuicio das
varidveis do treinamento (volume e intensidade) podem potencializar os ni-
veis de forca e massa muscular, pois esse procedimento pode evitar o efeito
da estabilizagdo das cargas e potencializar o nivel 6timo do aumento de for-
¢a e hipertrofia'®,

Contudo, a elaboragio do treinamento consiste em aspectos complexos
e multidirecionais, os quais merecem aprofundamento cientifico, visando a
resultados permanentes. Finalmente, os profissionais envolvidos com a pri-
tica do TF devem estar suficientemente capacitados para tal fungio, visto
que os meandros desse processo precisam estar bem estabelecidos para que
a atuagdo desenvolva-se com plenitude e seguranca.

COMPARAGOES ENTRE OS5 PROGRAMAS PARA MELHORA DE PARAMETROS
FISIOLOGICOS RELACIONADOS A SAUDE

A discussio sobre os beneficios dos diferentes tipos de periodizagio para
melhora de parimetros relacionados 4 satide é limitada em fungio da quan-
tidade de estudos realizados com esse objetivo. Acredita-se que uma das ten-
déncias das pesquisas para o futuro ¢ a busca por essa resposta: qual tipo de
periodizagdo é mais indicado para promogio e/ou manutengio e/ou reabi-
litagdo da satide das pessoas que praticam o TF em academias, SPAs e clini-
cas de treinamento personalizado?

O primeiro estudo que buscou comparar a eficicia de dois modelos de pe-
riodizacio sobre parimetros de satide relacionados a sindrome metabélica de
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adolescentes obesos foi realizado pelo Grupo de Estudos da Obesidade (GEO)
da Unifesp*. Os modelos de periodizagio linear (LP) vs. ondulatério (DUP)
sdo apresentados na Figura 4 e na Tabela 3. A descricdo do protocolo e os re-
sultados em relagdo a resisténcia de for¢a foram apresentados anteriormente
neste capitulo. Na Tabela 7, pode-se observar o resumo da comparagdo entre
os dois modelos de periodizagio. Note que, mesmo ndo havendo diferenca
estatisticamente significativa entre os dois modelos, a periodizagio ondula-
téria apresenta maior ES que o grupo submetido 4 periodizagio linear.

TABELA 7. Comparagdo enire os modelos de periodizacdo linear e endulatério am um
modelo interdisciplinar para ralamenio de adolescentes obesos

Periodizagdo linear vs. ondulatéria

Medidas LP (ES] DUP (ES)
Massa corporal total (kg) 1 (Pequenc) ! (Pequenc)
IMC (kg/m?) l (Fequenc] | {Pequenc)
% gordura l (Pequenc] ! (Moderado)
Massa gorda (kg) l (Pequenc) 1 (Mederado)
Massa magra (kg) T (Insignificante) 1 (Insignificante)
TAY (kg) i (Pequenc) T (Pequenc)
TAS (kg) l (Pequenc i [Pequenc)
Glicemia (mg/dL) - (NS) - (NS)
Insulinemia (pU/dL) - (NS) i (Pequenc)
HOMA-IR - (NS) 1 [Pequena)
Colesterol total [mg/dL) ! {Pequenc) ! (Pequeno)
HDL colesterol (mg/dL) - {NS) - (NS)
LDL colesterol (mg/dL) l {Pequenc] 1 [Pequenc)
PAS (mmHg) i 1,28 1 (Pequenc)
PAD (mmHg) i (Pequenc) i (Grande|
VO, méux [ml/kg " /min'] 1 (Pequenc] 1 (Insignificante)
TMR {keal) l (Pequenc) - (NS)

*++ = o apresentou alierogio estatisficamente significativa (NS); T = cumeniou com a intervensio (p < 0,05);
4 = reduziu com o infervencBo (p < 0,05); ES = effect size (magnitide do efeito); IMC = indice de massa cor
poral; TAV = tecido adiposo visceral; TAS = tecido adiposo subcutineo; HOMA-IR = indicativo de resisiincia 4
insuling; HOL = lipoprofeing de alio densidade; LDL = lipoproleing de baixa densidode; PAS = pressdo arterial
sisitlica; PAD = prassfio arlerial diasdlicn; VO, mdx = consumo méxime de cxiglinio; TMR = laxa melobéliza ds
repousa. Adoplodo de Foschini ot al.®,
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Em “Posicionamento do especialista’, encontram-se mais informagdes so-
bre a periodizagio ondulatéria, inclusive comparada com o modelo linear.

POSICIONAMENTO DO ESPECIALISTA

Nicholas Ratamess & Ph.D. em Ciéncia do Exercicio pela
University of Connecticut e é professorassistente da College of
MNew Jersey. Autor de diversos artigos, capitulos de livros e livros
internacionais relacionades & periodizagdo e ao freinamento
de forca. Membro do American College of Sports Medicine e
da National Strength and Conditioning Associatfion. Autor
associado do Position stands do American College of Sports
Medlicine: Progression models in resistance training for healthy
adults de 2002 e 2009.

Questio:

Quais sGo as principais vanta-
gens e desvanlagens da peric-
dizagdo ondulatdria?

O modelo de periodizacio on-
dulatério (ou algumas vezes deno-
minado nio linear) permite a varia-
¢do da intensidade e do volume em
um ciclo de treinamento pela alter-
nincia de diferentes cargas, com
vistas a treinar varios componen-
tes da aptidao. Por exemplo, em re-
gimes de cargas para exercicios es-
senciais, o uso de intensidades
pesadas, moderadas e leves pode
ser sistematica ou randomicamen-
te alternado em uma sequéncia de
treinamento, por exemplo, intensi-
dades de 3-5RM, 8-10RM e 12-
15RM podem ser utilizadas em al-
ternancia. A segunda-feira poderia

ser um dia “pesado’, enquanto a
quarta-feira poderia ser um dia
“moderado” e a sexta-feira, um dia
“leve”. Esse modelo foi comparado
com os modelos de periodizacio li-
near. Alguns estudos mostraram su-
perioridade em relagio a periodi-
zagdo linear, enquanto outros
estudos mostraram resultados in-
feriores ou melhoras similares. Des-
se modo, as pesquisas mostram que
esse modelo de periodizagio € su-
perior no aumento do desempenho
em relagio ao treinamento nio pe-
riodizado, mas em comparagio a
periodizacio linear os resultados
ainda sio controversos, pois ambos
parecem ser eficientes e a escolha
de um ou outro pode estar relacio-
nada s preferéncias do profissio-
nal e/ou do aluno. As vantagens da
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periodizacio ondulatéria sdo: 1) di-
ferentes componentes da aptidio
podem ser estimulados a cada ses-
sd0; 2) em razdo dos dias de inten-
sidade moderada e leve, pode ser
observada menor fadiga neural cau-
sada por dias sucessivos de inten-
sidade alta (por exemplo, um dia
por semana seria dedicado a inten-
sidade alta e os outros dias de trei-
namento de intensidades inferiores
poderiam acelerar a recuperacio);
e 3) essa periodizacdo se encaixa de
forma étima nos ciclos de treina-
mento atlético de temporada. Este
modelo foi eficientemente estuda-
do em individuos iniciantes e trei-
nados. Menos conhecimento estd
disponivel com relagéo a sua aplica-
cio para atletas de elite e atletas de
forca, por exemplo, levantadores de
poténcia, levantadores olimpicos e
competidores em modalidades de
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forga. Existe uma preocupagio na
aplicagio desse modelo para atle-
tas de forga avancgados, ou seja,
aqueles com niveis de forga muito
elevados. Por exemplo, um atleta
com uma repeti¢io mixima de 270
kg no agachamento pode treinar
com 250 kg em um dia, 215 kg no
segundo dia e 185 kg no terceiro dia
com miltiplas séries. Apesar de a
carga relativa reduzir em relagdo a
primeira sessdo, pode-se observar
que o atleta ainda estard treinando
com uma quantidade substancial
de peso para séries realizadas pro-
ximas a exaustido. Alguns treinado-
res temem que essas cargas de trei-
namento trés dias por semana, para
os principais exercicios, poderiam
resultar em sobretreinamento. As-
sim, esse modelo nido foi extensiva-
mente estudado nessas populagdes
avancadas.

APLCACOES PRANICAS: EXEMPLOS DE PERIODIZACAO

Nesse momento, é de extrema importincia deixar claro ao leitor que os
exemplos apresentados a seguir constituem apenas parametros para a elabora-
¢do de uma periodizagio, mas nio se tratam de regras ou leis a serem seguidas.
O fundamental é entender 0s conceitos, o porqué e como elaborar uma perio-
dizacdo e, em seguida, aplicar a sua criatividade a esses conhecimentos para
que se obtenha uma periodizacio adequada as caracteristicas individuais.

PERIODIZACAO LINEAR QUE VISA A HIPERTROFIA E FORCA MAXIMA PARA ALUNOS
INICIANTES, INTERMEDIARIOS E AVANCADOS

A Tabela 8 apresenta uma sugestao de periodizacio linear cldssica, adap-
tada de Kraemer et al.”, A intensidade ¢ aumentada progressivamente a cada
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microciclo, e o volume (niimero de repeti¢oes) é reduzido. Os autores suge-
rem o modelo para 24 semanas, ou seja, apds as doze primeiras semanas, os
ciclos sdo repetidos com 0s mesmos padroes. Para melhor aplica-lo, sugere-
-se: 1) apos doze semanas, a ordem efou os exercicios podem ser mudados
e os microciclos repetidos, 2) nos microciclos, pode haver maior variabili-
dade nas repetigbes mdximas, por exemplo, em vez de 12RM fixas, pode-
riam ser 12-14RM, e assim por diante para as outras intensidades em cada
microciclo. Esse modelo é bem aplicivel para iniciantes, porque os micro-
ciclos sdo mais longos, e as intensidades, leves a moderadas.

TABELA B. Periodizacdo linear cldssica
3 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab
Microciclo 1 Treino A = Treino A y Treing A -
[semanas 1-3) 3 x 12RM I x 12RM 3 x 12RM
Microciclo 2 Treino A & Treino A _ Treino A n
(semanas 4-9) 3 x 10RM 3 = 10RM 3 = 10RM
Microciclo 3 Treino A - Treino A " Treino A N
(semanas 10-12) 3 x BRM 3 x BRM 3 x BRM

RM = repeficies médmas; — = dia sem treinamento de forga. © intervolo de descanso enire a3 séries e os
xercicios sugerdo pelos autores foi de 80-90 5. Adaplodo de Kromer of ol

O mesmo treinamento poderia ser aplicado para alunos que treinam duas
vezes por semana, como na Tabela 9. Recomendagoes semelhantes as feitas
para a frequéncia semanal de trés sessoes podem ser aplicadas para a fre-
quéncia semanal de duas sessdes.

TABELA 9. Periodizagdo linear com intensidode leve a moderoda
2 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex | Sab

Microciclo 1 5 Treino A 2 Treino A e =
(semanas 1-3) 3x 12RM 3x 12RM

Microciclo 2 n Treino A N Treino A = =
|semanas 4-9) 3 x 10RM 3 x 10RM

Microcido 3 5 Treino A B Treino A = =
(semonas 10-12) 3 x BRM 3 x BRM

RM = repeficies méximas; = w dio sem ireinamento de forga. O infervalo de descanso entre s séries e os
exercicios sugerido pelos outores foi de 60-90 5. Adapiodo de Kromer ef ol. .

A Tabela 10 apresenta um exemplo de modelo linear que pode ser exe-
cutado duas ou trés vezes por semana com intensidade mais alta. Essas in-
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tensidades poderiam ser utilizadas apés o treinamento linear com intensi-
dade leve a moderada apresentado nas Tabelas 7 e 8.

TABELA 11. Periodizaggo linear com intensidade moderade o allo

3 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab
Microcido 1 TenoA | _ Treino A BT
|semanas 1-3) 3 x BRM 3 x BRM 3 x BRM
Microcido 2 TeinoA | _ Treino A _ | weinoA | _
[semanas 4-7) 3 x SRM 3 x 5RM 3 x 5RM
Microciclo 3 Teino A | Treino A | weineA | _
(semanas 10-12) 3 x IRM 3 x IRM IxIRM

RM = repeficBes méximas; - = dia sem Ireinomento de forga. O intervalo de descanso entre o3 siries o os
axercicios sugeride pelos outeres foi de 2 minubos. Adaplodo de Kramer ef ol.'? & Rhea et ol '3,

A Figura 6 mostra uma periodizacio linear de doze semanas para alunos
iniciantes e intermedidrios adaptada de Prestes et al.¥, com trés sessoes se-
manais e parcelamento A e B. Os individuos treinam trés vezes por semana:
segunda, quarta e sexta-feira. Observe que a cada trés semanas € utilizada
uma semana recuperativa, com 12 repeti¢des que ndo precisam ser maxi-
mas e apenas duas sessdes semanais.

A Figura 7 apresenta um exemplo de periodizagio linear reversa para for-
¢a e hipertrofia, apesar de nio ser o modelo mais utilizado para este objeti-
vo, pode ser uma op¢do para um aluno que comumente treina com as pe-

Periodizocho linear

&8 &8

B-10 810 g10

12 1012

1 2 3 4 5 & 7 8 % MW NN 12

Microciclos semonois
FIGURA 6.  Periodizogdo linear de 12 semaonas visando obter hipertrofio e forga. RM =

repelicbes maximas. Cado microciclo tem durogdo de uma semana. Descanso
enire as séries & os exercicios: 45 s para 1 2-14RM; Tmin. para 10-12RM; 1

min e 20 s para B-10RM; 1 min e 40 s pora 6-8RM e 2 min pora 4-6RM.
Adaplado de Prestes et al.”’.
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Paricdizacds linear revarsa

i 1012 12 i 10-12

12-14

1 2 3 4 5 6 7 B g W0 1 iz

FIGURA 7. Periodizogho linear reversa de doze semanas visando a obier hiperirofia e
forca. RM = repeticdes maximas. Coda microciclo tem durogdo de uma sema-
na. Desconso enire as séries e os exercicios: 45 s para 12.14RM; 1min para
10-12RM; 1 min e 20 s para B-10RM; Tmin & 40 s para 6-8RM; 2 min para
46RM. Adaptado de Prestes et al.7.

riodizagoes linear e ondulatdria. As recomendac¢des sio as mesmas aplicadas
para a periodizacio linear apresentada na Figura 6.

QOutro exemplo de periodizagio linear do TF de doze semanas para alu-
nos avancados é apresentado na Tabela 11, com um modelo foi adaptado de
Mazzeti et al."’, Nesse modelo ¢ utilizado o parcelamento A, B, Ce D dos
grupamentos musculares, ou seja, cada misculo serd estimulado apenas uma
vez por semana. Como sugestio, o parcelamento A e B também poderia ser
utilizado, ver Capitulo 4.

Na sequéncia, é apresentada uma periodizagdo linear para alunos avan-
¢ados com cinco a seis sessbes semanais (Tabela 12). Nesse exemplo ¢ utili-
zado o parcelamento A, B e C dos grupamentos musculares. Caso o aluno
ndo treine no sabado, o treino C serd executado na segunda-feira e assim por
diante. Observe que a quarta semana de treinamento é recuperativa, o alu-
no ird treinar apenas trés vezes na semana e com 12 repeticbes subméximas.
O objetivo dessa semana é maximizar o anabolismo e permitir que o indivi-
duo inicie o préximo ciclo de treinamento com intensidades superiores. A
medida que o treinamento evoluir na terceira semana, que envolve maior in-
tensidade, pode ser planejada a inclusio de métodos de treinamento como
bi-set, tri-set, drop-set, entre outros. Desse modo, logo apés os ciclos mais
pesados, serd aplicada a semana de recuperagio.
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TABELA 11. Periodizacdo linear do treinamento de forca de 12 semanas para
alunos avancados

4 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab
Microcido 1 Treino A Treino B Treino C Treino D _
[semanas 1-2) 3x12-14RM | 3x 12-14RM 3x12-14RM | 3x 12-14RM
Microciclo 2 Treino A Treino B _ Treino C Treino D .
[semanas 3-6) 3xB-10RM | 3 xB8-10RM 3xB8-10RM | 3x8-10RM
Microciclo 3 Treino A TeinoB | _ | TeinoC | TeinoD | _
[semanas 7-10) | 3-4x&BRM | 3-4 x &BRM 34 x &8RM | 3-4x &-BRM
Microciclo 4 Treino A Treinc B - Treino C Treino D -
[semanas 11-12) | 2-3x 3-6RM | 2-3 x 3-6RM 2-3x 3-6RM | 2-3x 3-6RM

RM = repeficBes maximas; — = dia sem freinamento de forga. O intervolo de descanso enire os séries @ os
exercicios sugerido pelos autores foi de 40-90 s para 3 x 128M, 45-90 s para 8-10RM, 1-2 min para 4-8RM
e 1-2,5 min paro 3-6RM. Adoplodo de Mazzeti of ol.'?.

Neste exemplo, ap6s as primeiras quatro semanas, retorna-se para a in-
tensidade de 12-15RM e a ordem dos exercicios e/ou os proprios exercicios
poderio ser alterados.

TABELA 12. Periodizagdo linear para alunos avangados com 5 a 6 sessdes
S8manais

5-6 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab
Treino A | TreingB | TreineC | Treine A | Treino B Treina C

Semana | 12-15RM | 12-15RM | 12-15RM | 12-15RM | 12-15RM | 12-15RM
; 5 TeinoA | TreincB | TrsinoC | TreinoA | TrsinoB | Treino C
8-108M B-108M B-10RM 8-10RM 8-10RM 8-10RM
3 Treino A | TreinoB | TreineC | Treino A | Treino B Treino C
Semana A6RM | 46RM | 46RM | 46RM | 46RM | 4-6RM
Trsino A Troino B Treino C
Semana 4 12RSM 2 12RSM . 12RSM =

RM = repeficdes méximas; RSM = repelicBes submiximas; - = dia sem Ireinamente de forga. O intervalo
de desconso enire as séries & o3 mxercicics mudord de acorde com a infensidode, 12-15RM = 45 5 a | min,
B-10RM = 1,5 min & 4-8RM = 2-3 min.

ONDULATORIA VISANDO A HIPERTROFIA E FORCA PARA ALUNOS
INICIANTES, INTERMEDIARIOS E AVANCADOS

A Tabela 13 apresenta um exemplo de periodizagio ondulatéria didria
com frequéncia semanal de trés sessdes. No exemplo, o aluno treinara todos
o0s grupamentos musculares no mesmo dia, ou seja, fard apenas o treino A.
E importante observar que as intensidades sdo trabalhadas em faixas, por
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exemplo, 4-6RM e nao com repetigdes fixas 6RM. Como anteriormente ci-
tado, esse procedimento permite maior aplicagio pritica, visto que o aluno
pode apresentar variagio no rendimento em cada série com a mesma carga.
Esse modelo pode ser utilizado quando o objetivo do aluno for adquirir au-
mento de massa muscular e/ou forca mdxima. Em razido da intensidade de
4-6RM, seria mais indicado para alunos intermedidrios e avangados, ji que,
de acordo com o American College of Sports Medicine'® e Peterson, Rhea e
Alvar*, alunos iniciantes respondem bem a intensidades entre 60-70% de
1RM ou 8-12RM (maiores detalhes no Capitulo 3). Deve-se lembrar que essa
é s6 uma recomendacio, isso ndo significa que um iniciante ndo possa reali-
zar esse treinamento. Esse ciclo de cargas pode ser repetido de acordo com
a adaptacio ao programa e as necessidade do cliente, assim como podem ser
aplicadas variagdes nos exercicios ou na ordem de execucio deles.

TABELA 13. Periodizag@o ondulatéria didria para forga e hiperirofia

3 x/semana Seg Ter Qua Gui Sex Sab
Semana | o | - | e | - | S | -
Semona 2 Ve | - | Tves |- | Bk | -
Semana 3 | =] e |- | Bk | -

RM = repeficBes méximas; — = dia sem Irsinamento de forca, Meslo sugesto de periadizoclo poderfio ser
mlnimlﬁﬂrmpw“chu O intervolo de descanso entre os séries & os exercicios mudord de ocordo
muﬁm&u&l 12-158M = 45 5 o 1 min, 8-10RM = 1,5 min & 4-4RM = 2-3 min. Adapiodo de Kroemer
e .

QOutra sugestdo é a variagio da periodizacio ondulatéria para hipertro-
fia e forca, porém, mantendo as intensidades de segunda a sexta-feira. Esse
exemplo pode facilitar a aplicagdo e o controle de cargas na periodizagio
quando o fluxo de alunos na academia ou clinica de treinamento personali-
zado estiver muito alto. O professor pode aplicar o treino para vérios alunos
na mesma semana e explicar a implementacao de apenas um tipo de inten-
sidade, assim a aferi¢do das intensidades s6 mudard na semana seguinte, tor-
nando o processo mais dgil. Uma saida para alunos iniciantes seria utilizar
o mesmo exemplo com a periodizacgio ondulatéria parcial, apenas duas fai-
xas de intensidade, 12-15RM e 8-10RM.



188 PRESCRICAD E PERIODIZACAD DO TREIMAMENTO DE FORCA EM ACADEMIAS

Neste ponto do texto, uma questio deve ser levantada: qual a diferenga
entre periodizacio linear e ondulatéria semanal, visto que, na Tabela 14, as
intensidades sio mantidas na mesma semana?

A resposta € muito simples: no modelo linear ou cldssico, obrigatoria-
mente, a intensidade é aumentada a cada ciclo, enquanto o volume é redu-
zido, desse modo, seria preciso seguir esta ordem a cada semana: 12-15RM,
8-10RM e 4-6RM. Na Tabela 14 é possivel observar que a intensidade e o vo-
lume variam de maneira ondulatéria, intensidades altas, leves e moderadas,
e ndo de forma linear. A determinagio do tempo que os mesmos ciclos de
intensidade sio mantidos fica a critério do professor/treinador, de acordo
com o nivel de aptidio do aluno e os objetivos a serem atingidos.

TABELA 14. Periodizagdo ondulatéria para forca e hipertrofia com intensidade

semanal fixa
3 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab
ot | b | - | Tt | - | e | -
A f?ﬁ“:?aﬁ - ;r?l% - :?m -

RM = ropeficies méximas; - = dio sem treinamento de forgo. Nesta sugestio de periodizogBo podertio ser
utilizodas 1-5 séries por exsrcicio. O intervaolo de descanso entre as séries e o3 exercicios mudand de ocordo
mﬂimﬁudt. 12-158M = 45 s @ 1 min, B-10RM = 1.5 min & 4-6RM = 2-3 min. Adoplodo de Kroamer
a "

Outra variagio para iniciantes seria utilizar o mesmo treino com apenas
duas sessdes semanais, terga e quinta-feira, conforme a Tabela 15. Nesse
exemplo, pode-se denominar a periodizagio ondulatéria como parcial, ou
seja, apenas duas intensidades, 12-15RM e 8-10RM. Vale lembrar que esse
modelo é considerado ondulatério, porque, apds o microciclo 2 com inten-
sidade de 8-10RM, o individuo volta a realizar a intensidade de 12-15RM no
microciclo 3. Se o modelo fosse linear, a cada microciclo a intensidade seria
aumentada e o nimero de repetigdes, reduzido.

Na Tabela 16, pode-se observar outro exemplo de periodizacio ondula-
téria parcial, porém com trés sessdes semanais. Os mesmos comentarios fei-
tos para a Tabela 15 se aplicam a Tabela 16.
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TABELA 15. Periodizagdo ondulatéria parcial para forga e hipertrofia com
intensidade semanal fixa

2 x/semana | Seg Ter Qua Qui Sex | Sab
ok Treino A Treino A

Microciclos 163 | - 12-15RM . 12-15RM . -
2. o Treino A Traino A

Microciclos 2 e 4 - 8-10RM = 8-10RM = =

BV = recalich . - ; .
ulilizadas 1-3 séries por axereicio. O inlervals de descanse enire os séries & o3 exsrcicios mudard de acorde
com a intensidade, 12-15RM = 45 3 a | min, B-10RM = 1,5 min. Cada microcicho poderd durar 1-4 semanas
dq:ulh:hthnhddn:pﬁdhinkﬂdﬂdm.

TABELA 16. Periodizogao ondulatéria parcial pore forca e hipertrofia com
intensidade semanal fixa

3 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab
i Treino A Treino A Treino A -
Microciclos 1 e 3 1215 | = 12w | T | 12:15Rm
= Treine A Treino A Treino A =
Microciclos 2 e 4 g10RM | ~ | 81oRmM | ~ 8-10RM

RM = repatices méximas; — = dia sem einamento de forco, Nesto sugesiio de periadizocBo poderdo ser
ufilizodas 1-3 séries por exercicio. O intervalo de desconso enfre os séries & os exercicios mudard de ocordo
com a intensidade, 12-15RM = 45 5 a 1 min, 8-10RM = 1,5 min. Cada micreciclo poderd durar 1-4 semanas,
dependenda do nivel de ophidao inicial do alune.

A Tabela 17 apresenta um exemplo de periodizagio ondulatéria adaptado
de Rhea et al." para alunos intermedidrios a avancados. Observa-se que sio
usadas intensidades mais altas. A sugestio é que o modelo seja utilizado apés
as periodizagbes ondulatdrias com intensidades leves a moderadas, como as
apresentadas nas Tabelas 15 e 16. Conforme mencionado anteriormente, uma
varia¢do de duas RM em cada dia pode ser aplicada, em vez de serem manti-
das RM fixas. A cada semana, o mesmo ciclo de intensidades é reiniciado.

TABELA 17. Periodizagdo ondulatéria visando a forga e hiperirofia para alunos
intermedidrios a ovancodos

3 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab

Treino A Treino A Treino A

cnae 1712 3x8RM | ~ | 3xémM | T | a3xam | "

RM = repeticBes méximas; - = dia sem treinomento de forca. O intervalo de descanso entre as séries & os
exarcicios foi de 1,52 min. Adaptado de Rhea et al. ',
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A Tabela 18 mostra uma periodizacio ondulatéria para hipertrofia e for-
¢a com quatro sessoes semanais e parcelamento dos grupamentos muscu-
lares em A, B e C, ou seja, dois grupamentos musculares por dia. Para maio-
res detalhes sobre os modelos de parcelamento do treinamento, verificar o
Capitulo 4.

TABELA 18. Periodizagdo ondulatéria para forga e hiperirofia com quatre
SB55085 SBManais
4 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab

Treino A Treino B Treing C Treina A

Semana | 4-6RM 4-6RM - 4-6RM | 1215RM | T
Treing B Treing C Treino A Treing B

Semana 2 12-158M | 12-15RM | ~ | 8-10RM | 8-10RM |
Treina C Traino A Treina B Treine C

Semana 3 8-10RM | 4-6RM - 4-6RM | 4-6RM 5

BM = repeficdes méximas; - = dia sem freinomenio de forca. Nesio sugesiSio de periodizocio poderio ser
utilizadas 3-6 séries por exercicio. O intervalo de descanso enfre as séries @ os exercicios mudant de ocordo com
@ intensidode, 12-150M = 45 5 a 1 min, B-10RM = 1.5 min & 4-58M = 2-3 min. Adaplodo de Kroemer & Fleck'”,

A Tabela 19 apresenta uma periodiza¢io ondulatéria com énfase na hi-
pertrofia muscular, com quatro sessdes semanais e parcelamento dos gru-
pamentos musculares em A e B, ou seja, trés grupamentos musculares por
dia. Nesse exemplo, apesar de os individuos também treinarem com inten-
sidades mais pesadas, 3-5RM e intensidades mais leves, 12-15RM, intensi-
dades clissicas de hipertrofia sdo aplicadas (8-10RM) em todas as semanas.
Nesse modelo, depois de trés semanas, os ciclos de intensidades voltam a
ser repetidos até que seis meses sejam completados. Como sugestio, varia-
¢oes na ordem e nos tipos de exercicios poderio ser realizadas durante os
seis meses para aumentar os estimulos. Uma diferenca nesse exemplo é que
os grupamentos musculares do treino B serdo sempre treinados com 8-10RM.
O método pode ser utilizado caso o objetivo seja obter maiores estimulos
nos grupamentos musculares do treino A. Maiores detalhes sobre os mode-
los de parcelamento do treinamento podem ser verificados no Capitulo 4.

A Tabela 20 demonstra uma periodizagio ondulatéria para hipertrofia e
forga com cinco sessdes semanais e parcelamento dos grupamentos muscu-
lares em A, B e C, ou seja, dois grupamentos musculares por dia. A medida
que os ciclos de cargas sio repetidos por duas ou mais vezes para o mesmo
grupamento muscular, podem-se alterar os exercicios, a ordem deles ou o sis-
tema de treinamento. O professor também tem a opgio de alterar outras va-
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TABELA 19. Periodizagdo ondulatéria com énfase para hipertrofia e quatro
spss0as samanais
Treinamento de forco de alto volume periodizado - & meses
4 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab

Treino A Treinc B Treino A Treinc B

Semana | 12-15RM | 8-10RM = | 1215 | 80RM |
Treino A Treino B Treino A Treinc B

WG £ 3-5M | 8-10RM | 35RM | B-10RM |
Treine A Treino B Traino A Treino B

Semana 3 B-10RM | 8-10RM = | sl0RM | 810Rm | "

RM = repelicdes méximos; -~ = dio sem ireinamento de forca, Nesta sugestio de periodizocio poderdo ser
ulilizadas 2-4 séries por exercicio. O intervalo de descanso entre s séries & o3 exercicios mudard de acorde
com o intensidode, 12-158M = 45 30 1 min, B-10RM = 1,5 min & 3-5RM = 2-3 min. Adaptodo de Marx et al. .

ridveis, como o tempo de tensio e/ou o tipo de a¢do muscular. A escolha da
aplicagdo de sessdes ou semanas recuperativas pode seguir duas recomenda-
¢Oes: 1) a cada ciclo de doze semanas™ ou 2) quando ocorrem trés incremen-
tos de intensidade seguidos, por exemplo, semana 1 = 8-10RM, semana 2 =
4-6RM e semana 3 = método drop set, bi-set ou tri-set. Nessa situacdo, em ra-
zao da sequéncia de cargas e dos métodos intensos de treinamento, a sema-
na 4 pode ser recuperativa. Na semana recuperativa, utilizam-se intensida-
des leves, por exemplo, 12-15 repeticdes sem falha concéntrica e, na mesma
semana, em vez de cinco sessdes, sdo realizadas apenas trés. Outra possibi-
lidade seria reduzir o volume de séries por exercicio. Vale ressaltar que trei-
nos ou semanas recuperativas deverio ser utilizados com alunos assiduos,
caso contrdrio, os dias de auséncia poderdo ser considerados recuperativos.

TABELA 20. Periodizacdo ondulatéria para forca e hipertrolia com cinco sessSes

samanais
5 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab

5 1 Treino A Treina B Treina C Treino A Treino B "
A-6RM A-6RM, A-6RM 12-15RM 12-15RM
Treino C Treino A Traina B Traina C Traino A

Semana 2 12-15RM | 8-10RM | B-1ORM | 8-10RM | 4-6RM 2
ToioB |TeinoC [TeinoA [Teiol | TreinaC

Semana 3 4-6RM 4-6RM | 12-15RM | 12-15Rm | 12-15Rm |
Treino A Treino B Treina C Treino Treino

Semona 4 8-10RM | 8-10RM | B-10RM | REC REC =

M = wﬁmm--hmwﬁhﬁﬂfﬂ-mﬂummw
ser ufilizodas 3-6 séries por exercicio. O intervalo de desconso enire as séries e os
axarcicios mudand de ocordo com a infersidode, 12-15RM = 45 5a 1 min, 8-10RM = 1,5 min e 4-6RM = 2-3 min.

de
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Um exemplo de periodizagdo ondulatéria para hipertrofia muscular e
forga méxima com seis sessdes semanais e parcelamento dos grupamentos
musculares em A, B e C é apresentado na Tabela 21.

TABELA 21. PeriodizagGo ondulatéria para forga e hipertrofia com seis sessdes
samanais
b :
x/ Seg Ter Qua Qui Sex sab

5 1 Treino A | Treino B TreinoC | Treinc A | Treino B Treino C
4-6RM 4-&RM 4-6RM 12-15RM | 12-15RM | 12-15RM

5 2 Treina A Treino B Treino C Treino & | Treino B Treing C

8-10RM B-10RM B-10RM 4-&RM 4-6RM A-E6RM

5 3 Treino A Treino B Treino C Treino A | Treino B Treino C
12-15RM | 12-15RM | 12-15RM | B-10RM | 8-10RM 8-10RM

5 4 Treino A | TreinoB | TreinoC | Treino A | Treino B Treino C
4-6RM 4-6RM 4-6RM 12-15RM | 12-15RM | 12-15RM

RM = repefigdes méximas, MNesho sugeshio de periodizocio poderio ser utilizodas 3-6 séries por exercicio. O
infervalo de descanso enire a3 séries e o3 ewercicios mudard de acordo com a intensidode, 12-15RM = 453 @
1 min, B-10RM = 1.5 min & 4-5RM = 2-3 min.

PERIODIZACAO UNEAR VISANDO A RESISTENCIA MUSCULAR PARA ALUNOS
INICIANTES, | S E AVANCADOS

A Tabela 22 mostra uma periodizagdo linear do TF para ganhos de resis-
téncia muscular adaptado de Rhea et al.®, com frequéncia semanal de trés
vezes. O modelo pode ser aplicado para iniciantes a avangados. No caso dos
avancados, se possivel, o descanso entre as séries e exercicios pode ser re-
duzido e os microciclos podem ser de apenas uma semana, induzindo a maior
variabilidade das cargas. Para iniciantes, podem ser utilizados microciclos
de quatro semanas. O mesmo treinamento pode ser aplicado duas vezes por
semana e, neste caso, o aluno treinaria as tercas e quintas-feiras, situacio
corriqueira nos trabalhos personalizados.

A Tabela 23 contém um exemplo de uma periodizacgio linear visando a
resisténcia muscular para alunos intermedidrios a avangados, no qual cada
microciclo tem a duragio de uma semana, o que proporciona maior varia-
bilidade das cargas*. Nas semanas com 30RM, o aluno pode nio conseguir
manter o nimero de repetigdes mdximas da segunda para a terceira série,
assim, o intervalo de descanso entre as séries poderd ser aumentado para
dois minutos no méximo. A cada quatro semanas, os ciclos sio reiniciados
e a ordem e/ou os exercicios podem ser modificados de acordo com as ne-
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TABELA 22. Periodizagdo linear para resisténcia muscular

3 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab
Semanas 15 | 370%mM | - |axasm| - |axasm| -
Semancs 610 | S0 | - | a7 | - | awgoem| -
Semoncs 115 | 5075 | = |axism| | sxtsm| -

RM = repeticdes maximas; - = dia sem freinamento de forga. O inlervalo de descanso sugerido pelos outores
foi de 1 min enire as séries & os axercicios. Adaplado de Rhea ot al.®.

TABELA 23, Periodizacdo linear para resisténcia muscular

3 x/semana Seg Ter Gua Qui Sex Sab
et || - |Dmh| - 2w -
= I I A
ey |Dgb| - [BmA| - [bmal -
Smonad | gGM| - [awiew| - seism|

RM = repeticBes méximas; - = dia sem ireinamento de forco. O inlervalo de descanso sugerido pelos oulores
boi de 1 min enire a3 séries & o3 exercicios, Adopodo de Presies ef ol @,

cessidades do aluno. O mesmo treinamento também poderia ser aplicado
duas vezes por semana. Uma pergunta importante é: o treinamento de re-
sisténcia muscular pode ser parcelado?

A resposta é sim, caso o aluno esteja entre os niveis de treinamento in-
termedidrio a avancado e treine de quatro e seis vezes por semana, essa pode
ser uma boa opgio. Dessa forma, o aluno treinaria diferentes grupamentos
musculares em cada dia de treino. A Tabela 24 mostra um treinamento li-
near A e B. Outros parcelamentos mediante a frequéncia semanal podem
ser realizados. Por fim, uma varia¢iio de + 2RM e também modelos em cir-
cuito podem ser aplicados nesses exemplos. As mesmas recomendagoes po-
dem ser aplicadas as Tabelas 25 e 26.
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TABELA 24. Periodizagao linear pora resisténcia muscular com parcelomenio de grupos
musculares
4 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab
Treing A Treine B Traing A Treina B
Semana | 3x25RM | 3 x 25RM = | 3x25Rm | 3x25Mm |
Treine A Treino B Treino A Treino B
Semana 2 3% 20RM | 3 x 20RM = 3x20RM | 3 x 20RM =
Traino A Treino B Traino A Traino B
Semana 3 3x 15RM | 3 x 15RM = Ix15RM | 3x15RM |

RM = repefiches maximas; - = dio sem reinomento de forga. O infervale de desconso sugerido pelos oulores
foi de 1 min enire as séries & os exercicios.

PERIODIZACAO UMEAR REVERSA VISANDO A RESISTEMCIA MUSCULAR PARA ALUNOS
INICIANTES, INTERMEDIARIOS E AVANCADOS

Uma sugestiio de periodizacgdo linear reversa para resisténcia muscular
em individuos iniciantes, intermedidrios e avancados com trés sessoes se-
manais, adaptada de Rhea et al.* é demonstrada na Tabela 25. Todas as re-
comendagdes levantadas para a periodizacio linear anteriormente citadas
podem ser aplicadas na periodizacio linear reversa, de acordo com o nivel
de aptiddo fisica do aluno, a frequéncia semanal e a fadiga apresentada nos
treinamentos. Um aspecto a ser considerado é a mudanga do tipo de perio-
dizagdo ao longo dos ciclos de treinamento, se o individuo jd realizou a pe-
riodizagéo linear ao longo de um ciclo, nos ciclos seguintes pode ser aplica-
da a linear reversa ou a ondulatéria e assim por diante.

TABELA 25. Periodizagdo linear reversa para resisténcia muscular

3 x/semana Seg Tr | Qua | Qui [ Sex | séb
s | 50 | - | 00| - |20 | -
AR AR AR
sy | J0sA | o | FemcA | . | WekeA |

RM = repefipBes méximas; — = dia sem treinomento de forca. O intervolo de descanso sugerido pelos aulores
foi de 1 min antre os séries 8 os axercicios. Adoplado de Rhea et al 2.
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PERIODIZACAC ONDULATORIA VISANDO A RESISTENCIA MUSCULAR PARA ALUNOS
INICIANTES, INTERMEDIARIOS E AVANCADOS

O modelo ondulatério também pode ser aplicado para resisténcia mus-
cular, conforme a Tabela 26. Sugere-se a utilizagiio dessa periodizagio para
alunos intermedidrios e avan¢ados, os quais precisam de maior variabilida-
de de estimulos para continuar obtendo resultados. Por exemplo, apés doze
semanas de treinamento para resisténcia muscular com a periodizagio li-
near, no préximo ciclo, o aluno pode fazer a ondulatéria. As mesmas varia-
¢bes mencionadas para as periodizagdes linear e linear reversa poderio ser
utilizadas na periodizacio ondulatéria.

TABELA 26. Periodizaco ondulatério para resisténcia muscular

3 x/semana Seg Ter Qua Qui Sex Sab
et | Do | - | Boh | - | | -
Semana 2 suzon | = | ansom | - | swtmm | -
Semana 3 dnzsm | = | anaohm | - | awisem | -

RM = repeticBes mésimas; - = dia sem treinamento de forga. O intervale de descanso swgerido foi de 1 min
enire os séries o os exercicios. Adoptodo de Rheo of al %

SUGESTOES DE PERIODIZACOES ANUAIS DO TREINAMENTO DE FORCA APLICADO
AS ACADEMIAS E AO TREINAMENTO PERSONALIZADO

A Tabela 27 apresenta uma sugestio de periodizagio anual (macrociclo)
para alunos que objetivam hipertrofia muscular, em que foram utilizados
quatro mesociclos, sendo que o primeiro e o terceiro sio compostos por oito
semanas (microciclos) cada um, e os mesociclos 2 e 4 sio mais longos, ten-
do 16 microciclos cada um. Também foram adotados trés modelos de pe-
riodizacdo para compor o macrociclo. Nos primeiros seis meses, optou-se
pela periodizagio linear, porque esse tipo de periodizagio favorece a adap-
tagdo fisiologica e psicoldgica de um aluno iniciante em TF. No inicio da pe-
riodizagdo, a sugestio (no caso de iniciantes) é de que seja realizado um pe-
riodo de adaptagio ao treinamento com cargas subméximas, sobretudo para
evitar a ocorréncia de dor muscular de inicio tardio (DMIT) e para propor-
cionar melhor aprendizagem da execugiio dos exercicios selecionados.

No mesociclo 3, estabeleceu-se como objetivos aumentar a for¢a mixi-
ma e obter a hipertrofia muscular, para tanto pode-se usar um modelo on-
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dulatério parcial, variando o volume e a intensidade a cada semana. O mo-
delo foi aplicado apds seis meses de treinamento por dois motivos: 1) é
provivel que o aluno experimente maior estabilizacio dos resultados em re-
lagdo ao inicio do programa, por isso esse modelo promove maior variagio
do estimulo, o que favorece a adaptagio progressiva; 2) esse modelo pode
evitar o platd psicolégico frequentemente relatado por praticantes recrea-
cionais de TF.

Para entender a ideologia do modelo ondulatério, deve-se observar que
no microciclo 25, por exemplo, o treinamento deverd ser realizado com a in-
tensidade para 6-8RM, na semana subsequente (micro 26), deve-se aumentar
a intensidade para realizagdo de 3-5RM. Segue-se esse padrio até o microci-
clo 32, ou seja, as intensidades nio aumentam de forma linear, mas em ondas.

A partir do microciclo 33 (mesociclo 4), 0 modelo proposto € o ondula-
tério semanal, com intensidades para for¢ca médxima, forca hipertréfica e
resisténcia de forca. Essa variagdo entre as trés manifestacoes da forca jus-
tifica a diferenca apresentada no mesociclo 3, no qual intensidades de resis-
téncia de forca nio sio aplicadas (por isso ondulatério parcial).

Como citado antes, € interessante que, a cada doze semanas (aproxima-
damente) de treinamento consistente, aplique-se um microciclo regenerati-
vo (com diminuicdo dos dias e/ou carga de treinamento). Logo, a semana re-
generativa pode ser aproveitada para introduzir as avaliagdes, importantes
para analisar as adaptagdes ocorridas em um determinado periodo de inter-
vengdo. As semanas regenerativas e avaliativas sio usadas nos microciclos
12, 24, 36 e 48. Observe, também, na Tabela 27, que o tempo de intervalo é
relativo ao estimulo proporcionado. Como sugestio, no caso de um aluno
intermedidrio ou avangado em TF, ndo é obrigatério aplicar os mesociclos
1 e 2, nesse caso, pode-se iniciar direto pelo mesociclo 3. Finalmente, é ne-
cessdrio lembrar que tanto as cargas quanto os modelos de periodizagio sio
sugestdes elaboradas com fundamento cientifico apresentado ao longo dos
capitulos. Por isso, esses modelos podem ser adaptados a realidade do alu-
no, da academia, do periodo, etc. Vale ressaltar que avaliagbes adicionais e
o controle de carga didrio podem ser realizados de acordo com as necessi-
dades e as condi¢des do aluno em questio.

Note que o nimero de séries ¢ diferente de acordo com a intensidade
adotada nos microciclos ou sessdes de TF. Para entender melhor a relagio
entre nimero de séries e intensidade, consulte o Capitulo 3.

Do mesmo modo como sugerido no modelo anterior (Tabela 27), na Ta-
bela 28 foi elaborada uma periodizacio com duragio de um ano (macroci-
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clo). Vale lembrar que os dois modelos podem ser aplicados de forma inte-
gral a um aluno iniciante em TF (Tabelas 27 e 28). No entanto, a continuagio
dos dois exemplos seria mais interessante para alunos intermediérios ou
avangados em TF ou mesmo apdés os primeiros seis meses para um iniciante.

Observe que 0 modelo da Tabela 28 é uma variagio da sugestio da Ta-
bela 27, sendo que os mesociclos 1 e 2 sdo idénticos, mas os mesociclos 3 e
4 apresentam dois modelos distintos. Nesse caso, foram adotados o mode-
lo linear reverso e o ondulatério didrio, respectivamente. A intensidade no
mesociclo 3 (linear reverso) é reduzida ao longo de quatro semanas segui-
das (entre os microciclos 25 e 28 e entre 29 e 32) e o volume (considerado,
nesse caso, o0 nimero de repeticbes) aumenta durante esse mesmo periodo.

Entre os microciclos 33 e 47, é sugerida a realizacio do modelo ondula-
tério didrio. Ao longo dessas catorze semanas, o procedimento serd sempre
0 mesmo, ou seja, o primeiro treino A, B e C deve ser realizado com inten-
sidade de 8-10RM (predominincia em forca hipertréfica). Ao repetir os trei-
nos A, B e C, o volume e a intensidade sio alterados, sendo sugeridas 12-
15RM (predomindncia em resisténcia de for¢a). Na terceira repeticio dos
mesmos treinos, sio sugeridas intensidades com predominancia de forga
méaxima, ou seja, 4-6RM. Essa variacio do volume e da intensidade se repe-
tird por todo o mesociclo. Deve-se notar que a inclusio dos microciclos re-
generativos e avaliativos (R-AV) é preservada e que o tempo de intervalo é
relativo ao estimulo proporcionado. Finalmente, caso o aluno falte por uma
semana, esta pode ser considerada um microciclo recuperativo, ou mesmo,
se ele perder algum dos mesociclos propostos, sugere-se que o retorno aos
treinos tome a fase anterior como ponto de partida.

PERIODIZACAO EM BLOCO

A periodizagdo em bloco € baseada na ideia original de distribui¢io da
carga de trabalho que fornece um estimulo de treinamento concentrado fo-
cado em um aspecto especifico de desempenho. Este modelo foi proposto
por Verkochansky?®, que adotou o conceito de periodizagio em step que foi
introduzido inicialmente por Vorojeb em 1974%.

O modelo da periodizagio em bloco é composto de virios mesociclos,
cada um com um tnico objetivo de treinamento. A progressio de blocos do
treinamento é realizada em uma ordem légica, que prepara os atletas para
o préximo bloco do treinamento. A primeira fase da periodizagio em bloco
é caracterizada uma acumulagio de mesociclos que exige um elevado volu-
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me de treinamento realizado em uma intensidade baixa seguida de uma
transformagéo e realizagio dos blocos. A fase de acumulagio se concentra
sobre a hipertrofia muscular, a fase de transformacio na for¢a mdximaea
fase de realizagio centra-se na poténcia e forga explosiva (Figura 8).
Poucos estudos, até o presente momento, analisaram a efetividade da pe-
riodizacdo em bloco quando comparado com as demais periodizagdes do
TF (p. ex., periodizagio ndo linear) sobre os ganhos de forga, poténcia e hi-
pertrofia muscular. Painter et al.* compararam a periodizacio em bloco com
a periodizagdo nio linear no TF (3 dias por semana/10 semanas) para os ga-
nhos de forca e poténcia muscular e na eficiéncia do treinamento (ganhos
obtidos/carga de treinamento) em atletas do atletismo. Apesar de nio terem
sido encontradas diferengas significativas nos ganhos de forca e poténcia
muscular, é interessante que o grupo que realizou o treinamento com a pe-
riodizacdo em bloco teve menor volume de treinamento (-35%) e maiores
ganhos na eficiéncia do treinamento (ganhos obtidos/volume de treino)
quando comparado com o grupo com periodizagdo nio linear. Uma possi-
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FIGURA B. Modelo de periodizacio em bloco. Volume de treinamento [repeficdes x sé-
ries) e intensidode [em % de 1RM) durante 15 semanas de reinomenio.
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vel explicagio para essa diferenca pode estar no fato de a periodizagio nio
linear no TF produzir maior fadiga nas sessoes (estimulando sempre a falha
concéntrica) e consequentemente maior desgaste muscular. Nao obstante,
Bartolomei et al.* demonstraram superioridade do modelo de periodizagio
em bloco nos ganhos de poténcia muscular para os membros superiores
quando comparado a periodizacdo tradicional durante quinze semanas de
treinamento em homens jovens com experiéncia no TF.

A periodizacio em bloco tem sido utilizada também em esportes de en-
durance, Rennestad et al.¥ compararam a utilizacio da periodizagio em blo-
co com a tradicional em esquiadores de cross-country durante cinco sema-
nas e demonstraram ganhos superiores no consumo maximo de oxigénio (2
+ 2%) e na poténcia pico (4 + 4% vs. -3 + 6%) para periodizacio em bloco.
Similarmente, Ronnestad et al.** encontraram resultados similares ao anali-
sarem dois grupos de ciclistas treinados (VO méx = ~63 mL/kg/min) du-
rante quatro semanas. Os atletas utilizaram a periodizagdao em bloco (pri-
meira semana com 5 sessoes de treinamento de alta intensidade, seguido por
trés semanas de treinamento com apenas 1 sessio semanal de treinamento
de alta intensidade) ou a periodizag¢do tradicional (quatro semanas com duas
sessOes semanais de treinamento de alta intensidade) conforme Figura 9. Os
resultados encontrados demonstraram ganho superior no VO,méx para a
periodizagdo em bloco versus tradicional.

CONSIDERAGOES FINAIS SOBRE PERIODIZAGAO DO TREINAMENTO DE
FORGA

Sabe-se que, mesmo sem periodizar, com cargas fixas os individuos ga-
nham capacidade funcional nos primeiros meses. A questdo que norteia a or-
ganizagdo das varidveis parece ser o ganho a longo prazo. Desse modo, a pe-
riodizacio do treinamento é uma ferramenta importante no planejamento
do programa de exercicios de praticantes de TF em academias e atividade
personalizada, visando tanto & melhora como & manutengio dos beneficios
obtidos, ndo apenas em curto prazo, mas ao longo dos anos.

Nio obstante, determinar o ponto de maximizacio de programas indi-
vidualizados pelo treinamento constitui uma importante tarefa para os
profissionais da drea da fisiologia do exercicio, condicionamento fisico e
TF, de tal modo que o desenvolvimento das manifestagies da forca muscu-
lar e a melhora da composigio corporal possam ser otimizados por meio da
manipulacdo e da prescricdo das varidveis inerentes a esse processo.
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FIGURA 9. Modelo esquemdtico da distribuico das sessdes do ireinamenio de alla inten-
sidode (HIT) durante cinco semanas de intervencdo usando o periodizogdo
em bloco ou o periodizogo tradicional. Adoptoda de Rennestad et ol .

E importante ressaltar que os modelos sugeridos nas aplicacies préticas
podem ser modificados e ndo constituem uma regra fixa. Nao hé divida de
que os trabalhos cientificos fornecerio futuras modificages para as diferen-
tes periodizagbes e que os exemplos aqui citados estdo sujeitos a alteragoes.
Cada aluno é um quadro que deve ser pintado e lapidado, por isso, embora
se respeite um estilo, a pintura final é individualizada.
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OgJENIVOS

* Entender o conceito de nutrigio esportiva.

* Compreender o significado de recursos ergogénicos nutricionais e suas
classificagdes.

* Discutir algumas manobras nutricionais para o treinamento de forga.

* Apresentar evidéncias recentes sobre as estratégias nutricionais para ma-
ximizar o metabolismo muscular no treinamento de forga.

* Discutir a eficiéncia do uso da suplementag¢io nutricional associado ao
treinamento de forga.

* Apresentar as principais vias intracelulares de sintese proteica ativadas
pelos aspectos nutricionais associados ao treinamento de forga.

* Discutir a aplicabilidade dos diferentes aminodcidos para a hipertrofia
muscular, entre eles, a leucina.

* Apresentar novos suplementos utilizados para acelerar a recuperagio
pos-treinamento de forga e a hipertrofia muscular.

* Apresentar aplicagdes priticas do uso de diferentes preparagbes nutri-
cionais que visam maximizar a hipertrofia e o desempenho muscular.

* Discutir, do ponto de vista pritico, como 0 momento de ingestio alimen-
tar, pré e/ou pés-treinamento de forga, pode auxiliar na recuperagio e
na hipertrofia muscular.

* Discutir a eficiéncia de alguns recursos ergogénicos nutricionais.

PaLavRAS-CHAVE: recursos ergogénicos nutricionais, nutrigio esportiva, in-
gestdo pré e pos-treinamento de forga, aminodcidos essenciais, leucina, hi-
pertrofia muscular, balango energético, tamponantes proteicos, creatina,
betaina, L-carnitina, arginina, peptideos, p-hidroxi p-metilbutirato (HMB).

SEEEE

INTRODUCAOD

A nutrigdo esportiva é uma drea de estudo que envolve o uso de funda-
mentos nutricionais para melhorar o desempenho fisico. Desse modo, na
vanguarda dessa linha de estudos, praticantes de treinamento de forga e pro-
fissionais da drea da ciéncia demonstram interesse em melhorar a qualida-
de da dieta, pois reconhecem a influéncia que a nutrigio exerce sobre o de-
sempenho e o aumento de massa muscular'. Partindo do pressuposto de que
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o individuo estd com sua dieta organizada e consome as quantidades ade-
quadas de macro e micronutrientes. Novos compostos tém sido utilizados,
atualmente, sem muitas vezes serem testados. Essa auséncia de um contro-
le mais preciso vai além da nutrigdo tradicional e tem o propésito de aumen-
tar o desempenho e melhorar a estética corporal e a satide.

Em geral, acredita-se que o treinamento e a nutrigio afetam o desenvol-
vimento do misculo esquelético no periodo de recuperaciao. Atulamente,
aumentou-se o foco sobre a nutri¢io 6tima para aumentar a resposta hiper-
tréfica ao treinamento de forga®,

As substincias utilizadas para aumentar a resposta fisiol6gica ao treinamen-
to podem ser classificadas como recursos ergogénicos nutricionais. Do gre-
go ergon = trabalho e gene = produgio, esses compostos proporcionam, em
teoria, diferentes aumentos de trabalho, que podem ser de natureza psicolé-
gica e/ou muscular. Ao pensar nos efeitos desses recursos, deve-se relaciond-
-los com o metabolismo muscular predominante da modalidade de exercicio
em questio, neste caso, o treinamento de forga. Assim, sugere-se a classifica-
¢ao dos recursos ergogénicos nutricionais como diretos ou indiretos.

RECURSOS ERGOGENICOS DIRETOS

Sao aqueles utilizados para melhorar o desempenho durante o exercicio
fisico.

RECURSOS ERGOGENICOS INDIRETOS

Sio utilizados com a perspectiva de promover protegio contra lesoes, ri-
pida recuperagio tecidual e melhora do perfil anabdélico/catabélico do corpo.

Pela legislagio brasileira, a Agéncia Nacional de Vigilincia Sanitdria (An-
visa) inclui os ergogénicos como suplementos alimentares na categoria de
alimentos utilizados por praticantes de atividade fisica regulamentados pela
Portaria n. 222/98 do Ministério da Satde. Os suplementos alimentares siao
classificados em cinco subcategorias de acordo com a finalidade de uso:

| . Repositores hidreletroliticos.

2. Repositores energéticos.

4. Alimentos proteicos.

4. Alimentos compensadores.

5. Aminodcidos de cadeia ramificada.
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Em panorama mundial, hd algumas entidades que se posicionam com re-
lagdo aos suplementos dietéticos e sua eficicia, por exemplo, a Sociedade
Internacional de Nutricio Esportiva (ISSN, 2010) que organizou as seguin-
tes categorias:

| . Aparentemente eficaz: suplementos que ajudam as pessoas a terem suas
necessidades caldricas gerais atendidas; a maioria dos estudos e das pes-
quisas em populagdes relevantes mostra que sio eficazes e seguros.

2. Possivelmente eficaz: suplementos com estudos iniciais apoiados em fun-
damentagdo tedrica, mas que necessitam de mais pesquisas para deter-
minar como eles podem afetar o desempenho fisico.

J. Muito cedo para dizer: suplementos baseados em boa teoria, embora nio
haja pesquisas suficientes para apoiar seu uso corrente.

4. Aparentemente ineficaz: suplementos que nio possuem boa fundamen-
tagdo cientifica ou pesquisas que claramente demonstrem sua eficacia.

A Tabela 1 sumariza os principais produtos e seu enquadramento em
cada categoria de eficdcia.

TABELA 1.  Principais produtos e enquadramento em cada categoria de eficdcia

de massa magra melhora de performance
mhmurh Suplementos hiperealérices | Agua e bebidas esportivas
ivo e seguro Creafina Carboidratos
Proteina Creating
Amino essenciais Fosfoto de sédio
Bicarbonato de sadio
Caleina
Beta-alaning
Possivelmente efetive | HMB (em populagdo em Carbo + prot. pés-ireino
inicio de treina) Amino essenciais
BCAA BCAA
HMB
Glicerol
Muito cedo para dizer | Alfocetoglutarato Triglicérides de cadeia média
Ecdisteronas
éﬁhpﬂdnm secrefogogos de
Omifina alfocetoglutorate
Aspariato de zinco e
magnésio
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TABELA 1.  Principais produios e enquodramenio em coda categorio de eficacio
|continuagdo)

de massa magra purumalhnr:iu

o g
W0 Euuf:pdnm'idlm Inosina

BCAA = omincdcidos de codeia romificoda; HMB = f-hidroxi f-mililbutirate.

Tendo em vista os possiveis efeitos dos suplementos alimentares e sua
grande procura pelos praticantes de treinamento de forga, o objetivo deste
capitulo é apresentar as novas evidéncias sobre a suplementagdo alimentar
para hipertrofia muscular e/ou para melhorar o desempenho fisico.

MANOBRAS NUTRICIONAIS PARA O TREINAMENTO DE FORCA

O primeiro fator que influencia diretamente o desempenho de um pra-
ticante de exercicio de for¢a com grande volume de treinamento € o balan-
¢o energético positivo.

BALANCO EMNERGETICO

O balango energético pode ser definido como o equilibrio/desequilibrio
entre a ingestdo e o gasto calérico de uma pessoa. Uma ingestio calbrica de-
ficiente pode diminuir o poder anabélico do treinamento de forga e trans-
formé-lo em um problema. J4 foi demonstrada a redugio das concentragoes
de hormodnios anabdlicos, como a testosterona e o fator de crescimento se-
melhante & insulina-1 (IGF-1) em individuos engajados no treinamento de
forga com ingestdo caldrica insuficiente’. O aumento da oferta calérica du-
rante o treinamento pode beneficiar o processo de crescimento muscular, e
a ingestdo de 500-1.000 kcal/dia a mais do que a necessidade didria estipula-
da parece ser a ideal para manter o balango calérico positivo®. Vale ressaltar
que, além da quantidade de calorias ingeridas, a composicdo da dieta é fun-
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damental para se obter os resultados positivos desejados e que mesmo sem
o aumento da oferta calérica o aumento de massa magra pode ocorrer. A Fi-
gura 1 apresenta um diagrama generalizado de como a nutrigio adequada
pré e pds-treinamento de forga pode favorecer o ganho de massa muscular.

RECENTES EVIDENCIAS SOBRE AS ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS PARA
MELHORAR O METABOLISMO MUSCULAR

As estratégias nutricionais sdo aplicadas para aumentar as respostas do
treinamento de forca, por exemplo, o balango nitrogenado e a ressintese do
glicogénio. A renovagio dos estoques de glicogénio muscular, por meio da
entrada de glicose e aminodcidos, modula a secrecdo de insulina, horménio
do crescimento (GH), IGF-1 e testosterona®, O aumento da concentragio de
insulina, glicose e aminodcidos circulantes favorece o miisculo esquelético
com maior disponibilidade de aminodcidos de cadeia ramificada (BCAA),
aumentando assim a complexa sintese de proteinas miofibrilares. As reco-
mendagdes para ingestdo proteica didria, de acordo com os objetivos indi-
viduais, sdo apresentadas na Tabela 2.

Treino de forga Ahupund.‘ sanguinea
+* nulrientes
Mutrigio odequada ﬂ horménios
[Im-l:lnu,G-H_.lGF-'l
antes e depois e lestosterona)
w hwdum
inas e
hhumu:ml:r&i # dinmdn
umgl il catabolismo

FIGURA 1.  Represenioco esquemdtica de como a nufrigdo odequada anfes e depois do irei-
namenio de forca pade favorecer o aumento da sinlese profeica, evilor o catabolis-
mo e, em consequéncia, gerar hipertrofia muscular. GH = horménio do crescimento;
IGF-1 = folor de crescimenio semelhante 4 insuling-1. Adapiodo de Volek®.
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TABELA 2. Ingestdo recomendada de proteina [g/kg) pora individuos
lisicamente alivos e sedentdrios

Sedentdrio 08
Manutencio do ganho de forga 1,201,4
Ganho de massa muscular e forga 16018
Treinamento de endurance 12014
Restriciio de peso l4a18

Adaplado de Williams'.

Com base nessa informagdo, pode-se imaginar que o estimulo anabélico
alcangado com a ingestio de uma bebida que contenha aminoécidos de ca-
deia ramificada e carboidratos torna o meio intramuscular anabélico, o que
favorece a producio de novas proteinas miofibrilares®’.

Existem evidéncias de que a quantidade de aminodcidos essenciais (AAE),
que sdo aqueles que nio podem ser produzidos pelo corpo humano, reco-
mendada pela FAO (Food and Agriculture Organization dos Estados Uni-
dos) subestima em cerca de duas vezes sua real necessidade®®, Para investi-
gar as quantidades ideais, Kupard et al.'” realizaram um estudo com os
diferentes AAE e observaram que a leucina, a valina e a isoleucina devem
ser oferecidas em 40, 25 e 19 mg/kg/dia, respectivamente. O cilculo foi ba-
seado em pessoas eutrdficas e sauddveis. Partindo desse ponto, é preciso rea-
lizar alguns esclarecimentos.

Qual o pressuposto da utilizacdo dos aminodcidos para os exercicios de
resisténcia aerdbia?

A resposta para esta questio é que as pessoas engajadas nos exercicios de
resisténcia aerdbia utilizam os aminodcidos para manter o metabolismo ener-
gético, principalmente pela oxidagio de leucina durante a realizagao do exer-
cicio fisico'’. Greer et al." analisaram os efeitos da ingestio de aminodcidos
de cadeia ramificada durante o exercicio fisico e observaram que uma bebi-
da contendo BCAA na ordem de 2,5 g (leucina 1.220 mg + isoleucina 480 mg
+ valina 730 mg), ingerida antes e ap6s uma bateria de testes em cicloergo-
metro, promoveu menores degradacio muscular e percep¢io de dor (Figu-
ra 2) e, ainda, aumentou o torque (Figura 3) e a poténcia muscular.
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Nio obstante, como o foco deste capitulo é o uso de suplementos alimen-
tares no treinamento de forga, surge a pergunta: qual o motivo do uso de
aminoacidos essenciais por praticantes de treinamento de forga?

Os AAE tém sido utilizados tanto para minimizar o dano muscular, de-
corrente do treinamento de for¢a com alta intensidade, como para poten-
cializar o processo de hipertrofia muscular.

Com relacdo ao dano muscular, Friden e Lieber' denominam esse pro-
cesso como danos a fibra muscular que ocorrem apés o exercicio, sendo atri-
buidos & desorganizacio na estrutura das fibras musculares, mais especifi-
camente a ruptura, o alargamento ou o prolongamento da linha Z. De
acordo com Foschini, Prestes e Charro', o dano muscular também pode
ocorrer em outros componentes celulares, como o sarcolema, os tibulos
transversos e as proprias miofibrilas, apés o treinamento de forca. Para maio-
res detalhes sobre dano muscular, consultar o Capitulo 2.

O uso da suplementagio de aminodcidos associados ao treinamento de
forca é eficiente?

A -w=-CHO
3,5 u-- BCAA
—a—PLAC
5
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E 1,5
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FIGURA 2.  Média [+ desvio-padrio) da percepcdo de dor. CHO = carboidrato; BCAA =
ominodcidos de codeia ramificada; PLAC = placebo; # = Estafisticomente dife-
rente (p < 0,05) em relogdo aos valores préexercicio; * = Estatisticamente dife-
rente |P < 0,05) em comparagdo com o grupo BCAA. Adoplado de Greer et

ol.'2,
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FIGURA 3.  Média [+ desviopadrio) do forque méximo da flexiio dos joelhos. CHO = carbo
drato; BCAA = aminodcidos de cadeia ramificada; PLAC = placebo; * = todos os
ponios estafisicamente diferentes (p < 0,05) em relogdo ao valor préexercicio; *
= significafivamente diferente (p < 0,05) em comparocio com os grupos CHO e
PLAC. Adoplado de Greer et al.'?,

Para responder a esta questio, serdo citados alguns artigos da literatura.
Por exemplo, sabe-se que os individuos engajados no treinamento de forga
utilizam os AAE para a reconstrugio tecidual apés as sessdes de treino.
Considerando a melhor resposta anabdlica, deve-se também levar em con-
ta 0 momento da ingestio dos AAE, bem como a quantidade a ser consumi-
da no periodo pés-treino. Tipton et al." compararam a ingestio de AAE ime-
diatamente antes ou depois de uma sessio de treinamento de forga. A
ingestio de 6 g de AAE + 35 g de carboidratos antes do exercicio promoveu
maior estimulo da sintese proteica muscular apés a sessdo de treinamento.
Esse efeito pode estar relacionado & elevacio da oferta de aminodcidos para
o misculo, conforme mostrado na Figura 4, na qual observa-se maior cap-
tagido do aminodcido fenilalanina pelo misculo da coxa.

Na atualidade, o niimero de trabalhos que relacionam os efeitos benéfi-
cos da utilizacio dos AAE vem crescendo, sobretudo em funcio dos resul-
tados apresentados por meio da biologia molecular, sendo que o aminodci-
do mais estudado é a L-leucina'®. Antes de discorrer sobre a leucina, é
necessdrio definir o termo nutracéutico, utilizado para designar nutrientes
ou substincias alimentares que podem ter propriedades farmacéuticas quan-
do ingeridos em dosagens apropriadas’.
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FIGURA 4. Caplogdo do aminodcido fenilalanina pela coxa em um periodo de 3 horas
apos ireinamento de forgo pora os grupos com ingestGo de & g de aminodeidos
essenciais + 35 g de carboidratos imediatamente antes do treinamento de
forga [pré) e imedialomente apés [pés). * = Dilerenga significativa em relogGo
ao grupo pés [p = 0,013). Adapiado de Tipton et al. %,

A leucina possui efeitos nutracéuticos sobre alvos proteicos da cascata
de sinalizacio da sintese de proteinas miofibrilares, em especial a mamma-
lian target of rapamyicin (mTOR), ou alvo da rapamicina em mamiferos, en-
volvida no mecanismo intracelular de tradugio e no consequente crescimen-
to celular/muscular'’'®, Os horménios insulina e IGF-1 estimulados pela
ingestio alimentar também podem aumentar a ativagdo da mTOR".

Nesse sentido, a nutri¢do associada & disponibilidade de aminodcidos e
4 liberagdo de IGF-1 e insulina foi identificada como fator que exerce um pa-
pel permissivo na sintese proteica. Conforme mostrado na Figura 2, os ami-
nodcidos, e em especial a leucina, podem estimular o anabolismo muscular
elevando as concentragbes plasmdticas de insulina ou agindo de forma di-
reta, independentemente da insulina. A ingestio proteica, mas ndo na au-
séncia de proteinas (refeicio apenas com carboidratos), pode aumentar a
fosforilacdo (ligagdo a um grupo fosfato) da proteina de ligacio inibitdria
para o elF-4E (4E-BP1) via de ativagido da mTOR, permitindo que a subuni-
dade 4E do fator de iniciagdo eucari6tico (elF-4E) inicie a sintese de protei-
nas. A ativagio da mTOR promove também a fosforilagdo da proteina qui-
nase ribossomal (S6k) que, por sua vez, aumenta a sintese proteica.

Em contraste, a liga¢io da insulina e/ou IGF-1 com seu receptor (IR) ati-
va a fosfatidilinositol-3-OH quinase (PI3K), que subsequentemente leva a
um aumento da fosforilagio da proteina quinase B (Akt)’. O treinamento de
forga pode ativar a mTOR de forma direta ou indireta por meio da ativagio
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da via PI3K/Akt, desencadeando os processos intracelulares mencionados
anteriormente®, Finalmente, a proteina quinase mTOR parece servir como
ponto de convergéncia para a sintese de proteinas sinalizada por Aas, insu-
lina, IGF-1 e treinamento de for¢a” (Figura 5).

Por conseguinte, a questdo a ser ressaltada ¢ o aproveitamento do mo-
mento em que essas vias de sinalizagio podem ser maximizadas, por exem-
plo, imediatamente apds o treinamento de forca, colocando em conjunto os
estimulos anabdlicos dos aminodcidos e dos horménios. Quando levados
em consideragéo, esses fatores podem determinar resultados 6timos no au-
mento de massa muscular.

MNutricio = Insulina/IGF-1  Treinamento de forca
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FIGURA 5. InfegracBo da sinalizogdio intracelular ativada pelo reinamento de forco e os
fotores nuricionais que regulom o sinlese profeico. Mais detalhes sobre cada
passo das vias de sinalizaglo sGo discutidos no texdo. IGF-1 = fator de crescimen-
to semelhante & insulina-1; IR = receptor de insuling; IRS-1 = subsirato-1 do re-
ceplor de insuling; PI3K = foshatidilinositol-3-OH quinase; Akt = proteina quinase
B; mTOR = olvo da rapamicina em mamiferas; 54-k = proteina quinase 56 ribos-
somal; elF-4E = subunidade 4E do fator de iniciagBo eucariético; 4E-BP] = pro-
teina de ligogdo inibitéria para elF-4E. As setos finos continuos indicom os esti-
mulos da nuiricho, as setas grossas continuas indicam os estimulos harmonais,
as selas tracejodas indicam os estimulos do treinamento de forga, e as setas
curvilineas indicom os estimulos do mTOR. Adapiodo dos trabalhos de Layman®,
Blomstrand et al.®, Koopman’.
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Da mesma forma, para alcangar um efeito anabélico, é necessirio que a
refeicio pos-treino tenha a composigdo adequada de carboidratos e protei-
nas, da forma mais digerivel possivel, no intuito de aumentar a velocidade
do processo absortivo. Koopman et al.* desenvolveram um estudo no qual
foi realizado um treinamento de for¢a com homens jovens e idosos. Apds 30
minutos do término do protocolo de exercicio, foram oferecidos 100 mL de
uma bebida contendo apenas 34 g de carboidrato (50% glicose e 50% malto-
dextrina) ou carboidrato + 11 g de whey protein + 2,1 de L-leucina (coinges-
tio de proteina + leucina) para ambos os grupos, com espago de 7 dias en-
tre os dois tipos de suplementagdo. O protocolo consistiu em seis séries de
10 repeticdes no leg press horizontal (séries 1-2 repetigoes a 40%, 3-4 repe-
tighes a 55% e 5-6 repeti¢des a 75% de 1RM). As concentragbes plasmaticas
de insulina foram superiores com a coingestdo nos jovens e idosos, bem como
a sintese proteica analisada pela cinética de isétopos marcados, 47 e 44%,
respectivamente.

A utilizacdo de uma bebida contendo os nutrientes essenciais (carboidra-
tos, proteinas e aminodcidos isolados) antes e ap6s o treinamento pode pro-
porcionar maior ressintese de glicogénio muscular sinalizado por maior con-
centracio de insulina plasmdtica e aumento da sintese proteica modulada
pela sinalizagio da mTOR com o uso de whey protein e L-leucina®'%, A Ta-
bela 3 apresenta um resumo dos efeitos da suplementagio com carboidra-
tos, proteinas, leucina e a combinagdo destes sobre a sintese proteica na re-
cuperagao apds o exercicio.

E interessante perguntar: o tempo de ingestdo alimentar pré ou pos-trei-
namento de for¢a influencia no ganho de massa muscular?

A resposta é: provavelmente sim. Esta resposta serd justificada, a seguir,
com base em alguns trabalhos publicados na literatura e também em aplica-
¢oes priticas do dia a dia.

Cribb e Hayes®™ testaram o efeito do tempo de ingestio da suplementa-
¢do sobre a hipertrofia muscular. Um grupo de individuos ingeria a suple-
mentagio imediatamente antes e apds a sessio de treinamento de forca, en-
quanto o outro grupo ingeria o suplemento no café da manhi e 4 noite antes
de dormir, no minimo 5 horas antes e depois do treinamento de forga, res-
pectivamente. Os individuos envolvidos no estudo jé praticavam treinamento
de for¢a hd pelo menos 6 meses, 3-5 sessdes semanais, e ainda foram sub-
metidos previamente a 8-12 semanas de um treinamento similar ao do es-
tudo para garantir que a hipertrofia nio seria decorrente de um novo tipo
de treinamento. As intensidades foram organizadas em trés ciclos durante
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TABELA 3,  Efeitos dos suplementos nulricionais sobre a sintese proteica
muscular na recuperagio opds o exercicio

Controle sem exsrcicio 100%
Pés-exercicio 1%
Refeicao completa 8%
Suplementacio com carboidratos 70%
Suplementacio proteica Y%
Suplementagfio com leucina 9%
Leucina + carboidratos 1068%
Adapiodo de Layman®'.

10 semanas, fase preparatdria (70-75% de 1RM), fase de sobrecarga 1 (80-
85% de 1RM) e fase de sobrecarga 2 (90-95% de 1RM). Os dois grupos rea-
lizaram uma dieta-padrio com cerca de 43 kcal/kg/dia, 5 g/kg/dia de car-
boidratos e 1,8 g/kg/dia de proteinas.

A Tabela 4 apresenta a forma de aplicagdo pritica da suplementagio uti-
lizada no estudo de Cribb e Hayes®, levando-se em consideragio a dieta utili-
zada, mencionada anteriormente. Os principais resultados foram: 1) maior
aumento de for¢ca maxima nos exercicios supino e agachamento; 2) maior au-
mento na drea de secgio transversal das fibras do tipo I1A e I1X da coxa; 3)
maior aumento de massa magra e 4) maior redugio do porcentual de gor-
dura para o grupo que ingeriu a suplementacio imediatamente antes e de-
pois do treinamento de forca de 10 semanas. Vale ressaltar que a composi-
¢do corporal foi analisada por absortometria por raio X de dupla energia
(DEXA), padrio-ouro para esse tipo de avaliagio.

O efeito do tempo de ingestio pos-treinamento de for¢a também foi tes-
tado em idosos > 70 anos, que foram submetidos a um treinamento de for¢a
para o corpo todo realizado trés vezes por semana durante 12 semanas, com
intensidade de 8-20RM. Um dos grupos fez a ingestio de um gel de protei-
nas e carboidratos logo apés o treinamento de forga, e o outro, 56 2 horas
apas, sendo que, nesse periodo, nio foi ingerido nenhum nutriente. Os re-
sultados mostraram que o grupo que fez a ingestio logo apds ganhou 1 kg de
massa magra e aumentou a drea de seccio transversal do quadriceps (Figura
6). Contrariamente, o grupo que realizou ingestio 2 horas apés o treinamen-
to perdeu um 1 kg e ndo aumentou a drea de secgio transversal muscular™,
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TABELA 4.  Prolocolo do suplemento utilizado no estudo
Protocolo do suplemento
1 g/kg suplemento, a ser consumido duas vezes oo dia (sé dias de treino)
Suplemento: 100 g = 40 g de proteina whey isoloda, 43 g (CHO, glicose), < 0,5 g de
gordura e 7 g de creatina

icagio umimﬁﬂduudi na, <
:‘d':gwdurnn.'.iﬁgr:;mmm “kg'ikcjm i

As dosogens podem ser modificadas de acordo com o massa corporal do individuo [verificor o exemplo paro
wm individue de B0 kgl. Pora enconiror os volores, & preciso caleular com base em 100%, que comesponde
a 100 g do suplemenio, Mo case do individuo de BO kg, basia mulfiplicar os valores por 0,8. Adaplade de

Cribb & Hayes™.

Com vistas & aplicagio pritica, o suplemento utilizado tinha as seguin-
tes caracteristicas: 10 g de proteina (leite e soja), 7 g de carboidratose 3,3 g
de lipideos, correspondendo a um consumo energético de 105 kcal. Antes
da ingestdo oral, o gel proteico foi dissolvido em dgua morna (35°C, aproxi-
madamente).

Entretanto, recentemente, Schoenfeld et al.* demonstraram em uma me-
tandlise que o tempo da ingestio proteica (antes ou imediatamente apdés o
treinamento) ndo apresentou nenhuma influéncia significativa nos ganhos
forca e hipertrofia muscular quando comparado ao consumo tardio. Além
disso, os autores concluiram que os principais fatores para as adaptagdes
neuromusculares sio uma dieta com um consumo adequado de proteinas
em combinagio com o treinamento de forca. De fato, dois estudos recentes™*
demonstraram que o consumo de proteina dividido em 4 doses de 20 g du-
rante o dia induziu a uma melhor taxa de sintese proteica associada a uma
sessdo aguda de treinamento de forga (4 séries de 10 repeti¢des com 80% de
1RM com 3 minutos de intervalo entre as séries na cadeira extensora bila-
teral), quando comparado com o consumo dividido em 2 doses de 40 ge 8
doses de 10 g ao longo do dia. Portanto, esses resultados demonstraram que
nio necessariamente o tempo de ingestio apés uma sessdo poderia influen-
ciar a sintese proteica, mas a sua divisdo ao longo dia parece ser mais favo-
rivel. No entanto, estudos cronicos sdo necessdrios para demonstrar se es-
sas respostas agudas podem se transformar em adapta¢des neuromusculares
cronicas.

A Tabela 5 mostra o protocolo de suplementagio (aplicacdo pritica) uti-
lizado por Willoughby, Stout e Wilborn® comparado a um grupo placebo
que ingeriu 40 g de dextrose. Vale ressaltar que a composigio da dieta dos
participantes deve ser levada em consideragio: 4-5 g/kg/dia de carboidra-



SUPLEMEMTACAD ALIMENTAR PARA D TREINAMENTO DE FORCA: NOVAS EVIDEMCIAS 221

£
—

Area de secpio ronsversal do
quodriceps, cm?
3 i
-

Ingesiic imediatamanie Ingesido 2 h
phstrainamento de forca mhﬁw

FIGURA 6.  Area de seccdio transversal do quadriceps antes e apés 12 semanas de freina-
mento de forca no grupo com ingestdo imedialomente opds o reinomento de
forga e no grupo com ingestdo 2 horas depois. * = Diferenca estafisticamente
significativa em relogdo & avaliagio pré-treinamenio; ¥ = Maior aumenio no
grupo com refeicdo logo apds comparado ao grupo 2 horas depois. Barras
escuras = ovaliogdo antes do reinamento de forga; barras claras = avaliagdo
opés 12 semanas de reinamento. Adaplado de Esmarck et al 24,

TABELA 5.  Profocolo do suplemento
500 ml de dgua 1 hora antes do treino & logo apés sua execugiio

Suplemento: 40 g de proteina

28 g de proteina: 14 g de whey prolein concentrado, 6 g de whey prolein isolado,
dg?lc profeina do leile isoloda e 4 g de coseinato de cdlcio

12 g de aminodcidos livres: 0,22 g de qrﬂ'ﬁim. 0,22 g de histidina, 0,14 g de
isoleucina, & g de leucina, 0,44 g de lisina, 0,44 g de meficnina, 0,20 g de fenilalanina,
0,22 g de valina, 0,12 g de aspariato, 2 g de glutaming e 2 g de firosina

Os individuos deste estudo eram destreinades em forca. Adaptado de Willoughby, Stout @ Wilborn™.

tos, 2 g/kg/dia de proteinas e 1,4 g/kg/dia de lipidios. O treinamento de for-
¢a de 10 semanas foi composto por quatro sessdes semanais, divididas en-
tre membros superiores e inferiores, com intensidades entre 70-95% de 1RM.

Os resultados do estudo de Willoughby, Stout e Wilborn*® mostraram
que o uso da suplementagio de proteinas e aminodcidos 1 hora antes do trei-
namento de for¢a e logo apds sua execugio induziu a aumentos mais expres-
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sivos na massa magra, na expressio génica de IGF-1 e na cadeia pesada de
miosina (MHC) do tipo L, IIA e IIX do que o grupo placebo.

Qutro estudo de Kraemer et al.** testou o efeito da suplementagio com
aminodcidos 1 a 2 horas antes de um protocolo de treinamento de forga para
hipertrofia muscular e logo apds sua execugio em individuos com experién-
cia minima de 10 anos nesse tipo de treinamento. A ingestio do suplemen-
to de aminodcidos totalizou 0,4 g/kg/dia. Os momentos de consumo do su-
plemento foram: (1) manha, (2) tarde, (3) tarde imediatamente apds a sessdo
de treinamento de forga e (4) final da tarde. A Tabela 6 apresenta a compo-
si¢do do suplemento que induziu a um ambiente mais anabdlico que o gru-
po placebo, favorecendo o ganho e a manutengio de massa magra.

TABELA 6. Composicao do suplemento de aminodcidos

Aminodcido Por tablete (mg) Por 100 g (g)
L-leucina 250 27,2
L-lisina 130 14,1
L-isoleucina 125 13.6
L-valina 125 13,6
L-trecnina 70 7.6
L-cisteina 30 i3
L-histidina 30 33
L-fenilalanina 20 2,2
L-metionina 10 1.1
L-tirosina & 07
L-triptofanc 4 0,4
Adaptodo de Kroemer of ol.,

Até o presente momento, fica claro que o tempo de ingestio apés o trei-
namento de forca é um fator determinante para a hipertrofia muscular. Es-
ses resultados podem ser interessantes para praticantes de treinamento de
forca em academias, fisiculturistas e outras populagbes interessadas em po-
tencializar o0 aumento de massa muscular.

Nessa linha de estudos, outros aminodcidos sio pesquisados isoladamen-
te e/ou ligados a outro peptideo, entre eles: L-carnitina L-tartrato, glicina
propionil L-carnitina, L-arginina, glicina-arginina (3-cetoisocaproato (GAKIC),
beta-alanina e betaina, os quais sio abordados a seguir.
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Qual o melhor tipo de proteina para o ganho de massa muscular, whey
ou proteinas de origem vegetal?

O whey se difere dos outros tipos de proteinas em virtude da sua rdpida
absorcio e pela maior quantidade de AAE, que é um dos requisitos para es-
timular a sintese proteica no misculo esquelético®. Quando comparado &
proteina de soja, o whey possui aproximadamente 50% mais aminodcidos de
cadeia ramificada — leucina, isoleucina e valina.

Recentemente, Volek et al. (2013)* analisaram as alteracées na compo-
sicdo corporal (DEXA) em homens e mulheres (18-35 anos) destreinados
ap6s 9 meses de treinamento de forga (periodizagio ndo linear com inten-
sidades que variaram de acordo com a zona de treinamento) com a suple-
mentacio de whey (~22 g/dia), proteina de soja (~22 g/dia) ou placebo (car-
boidrato). Os autores relataram que a suplementagdo didria com whey foi
mais efetiva nos ganhos de massa magra (3,3 + 1,5 kg) quando comparada
com a suplementagio de carboidrato (2,3 + 1,7 kg) e proteina de soja (1,8 +
1,6 kg) ap6s 0s 9 meses de treinamento de forca (Figura 7). Além disso, a
concentragio de leucina em jejum foi significativamente maior (~20%) no
grupo whey, o que foi correlacionado com ganhos cronicos de massa magra.
Adicionalmente, no pds-exercicio, o aumento foi cerca de duas vezes maior
quando comparado 4 suplementacio de carboidrato e proteina de soja.

Nio obstante, Kraemer et al. (2013)* investigaram os efeitos da suple-
mentagio da proteina de soja e whey (durante 14 dias) e a resposta da tes-
tosterona e do cortisol ap6s uma sessio aguda de treinamento de forca no
agachamento livre (6 séries de 10 repeti¢des com 80% de 1RM) em 10 ho-
mens jovens treinados (21,7 + 2,8 anos). Os autores constataram que a su-
plementagio de proteina da soja durante 14 dias diminui agudamente a pro-
dugido da testosterona apds o treinamento no agachamento livre, enquanto
nos individuos que foram suplementados com o whey houve diminuicio na
produgio do horménio catabélico cortisol.

O estudo de Joy et al.* comparou os efeitos da suplementagio de protei-
na do arroz e whey protein sobre o desempenho muscular e a composicio
corporal de homens treinados. Os voluntdrios treinaram durante 8 semanas
(3 vezes por semana/3 séries/8-12 repeti¢des méximas para dias de hipertro-
fia/2-5 repetigdes mdximas para dias de forga) e suplementaram apenas nos
dias de treinamento (48 g de proteina de soja ou whey protein) logo apoés a
sessdo. Os resultados encontrados demonstraram que ambos os grupos au-
mentaram a massa magra, a forca e a poténcia muscular, bem como reduzi-
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FIGURA 7.  Aleragdo individual na massa livre de gordura apés 9 meses de ireinamento
de forga nos individuos suplementodos com carboidrato, whey e proteina de
soja. Carb = carboidrato.

ram a massa gorda, mas sem diferengas entre os grupos. Os resultados suge-
rem que as diferencas na composic¢do da proteina sio menos importantes
quando ela é consumida em doses que proporcionam a quantidade recomen-
dada de aminodcidos essenciais ao longo da periodizacio do treinamento.

Similarmente, Babault et al.* compararam os efeitos do consumo da pro-
teina de ervilha (n = 53), whey protein (n = 54) (25 g duas vezes ao dia du-
rante todo o programa de treinamento) ou placebo (n = 54) sobre os ganhos
de forca e hipertrofia apés 12 semanas de treinamento de for¢a em homens
destreinados. E interessante notar que os resultados demonstraram que os
ganhos no volume muscular do biceps foram significativos apenas na com-
paracdo entre o grupo de suplementaciio com proteina de ervilha e o place-
bo (20,2 £ 12,3 vs. 8,6 £ 7,3 mm), além disso nio foram observadas diferen-
¢as entre o grupo da suplementacgao de whey protein (15,6 £ 13,5 mm) e os
outros dois grupos. A for¢a muscular aumentou independentemente da fon-
te proteica utilizada.
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L-cARNITINA

Existem novas evidéncias sobre a utiliza¢do da L-carnitina associada ao
treinamento de forga. Volek et al.™ observaram que a suplementagio de L-
-carnitina L-tartrato (LCLT) foi benéfica na protegio do tecido muscular
contra a hipdxia ocorrida durante o treinamento de forga, evidenciado por
menor acimulo de marcadores do estresse oxidativo, dano tecidual e dor
muscular. A dosagem utilizada pelos autores foi de 2 g de L-carnitina/dia,
durante 3 semanas. Os individuos executaram cinco séries de 15-20 repeti-
¢oes no agachamento guiado com uma intensidade de 50% de 1RM. Mais
detalhes sobre modelos de treinamento de resisténcia muscular e teste de
carga maxima foram apresentados no Capitulo 1. Com o objetivo de testar
a melhor dose-resposta de LCLT, Spiering et al.* utilizaram esse mesmo pro-
tocolo de treinamento de resisténcia de forca e observaram que as doses de
1 e 2 g/dia sdo eficientes para minimizar o dano muscular e o estresse oxi-
dativo gerados pelo treinamento.

Os efeitos anticatabdlicos da LCLT foram estudados por Kraemer et al.”.
Estes pesquisadores mensuraram a quantidade de receptores androgénicos
no musculo esquelético de individuos submetidos ao treinamento de forca
e concluiram que existe maior agdo tecidual de testosterona e, também, um
aumento superior na quantidade de receptores androgénicos com a utiliza-
¢do de LCLT. Para aplicacdo prética, os autores utilizaram cdpsulas conten-
do 500 mg de L-carnitina e 236 mg de L-tartrato. Os individuos foram
instruidos a ingerir duas cdpsulas no café da manha e duas no almogo, tota-
lizando uma dose de 2 g/d de L-carnitina durante 21 dias.

ARGININA

O aminodcido L-arginina é um secretagogo (substincia que modula a
produgio de horménios) de virios horménios, como a insulina, a adrenali-
na, o glucagon e o horménio do crescimento, sendo possivel encontrar in-
fluéncias positivas na captagdo de glicose muscular, no crescimento de ca-
pilares, na produgido de 6xido nitrico (NO) e no aumento da sensibilidade a
insulina, quando administrada de forma intravenosa®.

Apesar de a literatura demonstrar resultados conflitantes com relacio 4
melhora do desempenho fisico com a suplementacio oral de L-arginina,
algumas propostas para a utilizacao dos peptideos com L-arginina estio sen-
do realizadas. Por exemplo, em um estudo que utilizou L-arginina a-ceto-
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glutarato (LAAC), Campbell et al.* suplementaram 20 homens com 12 g/
dia do dipeptideo, desenvolvendo um treinamento de forga durante 8 sema-
nas. O treinamento de forca foi periodizado para a hipertrofia com quatro
sessdes/semana dividido em treino para membros superiores e inferiores.
Em cada exercicio, eram realizadas trés séries de 10 repeti¢oes (semanas 1-4)
ou 8 repeticdes (semanas 4-8) feitas até a falha concéntrica. Para mais infor-
magdes sobre montagem de programas e periodizagio do treinamento de
forga, ler os Capitulos 4 e 5.

Nio foi observada nenhuma diferenca significativa na massa muscular,
na gordura corporal e na capacidade aerdbia. Entretanto, quando os mes-
mos individuos foram submetidos a um teste anaerdbio de Wingate, cons-
tatou-se um aumento importante da poténcia do grupo que recebeu o LAAC
em comparacio ao grupo-controle (Figura 8). Segundo os autores, a menor
producio de amdnia intramuscular poderia explicar os melhores resultados.
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FIGURA 8. Indice de poténcia no teste anaerébio de Wingate. *LAAC maior que o ploce-
bo em T3 (p < 0,05). Resultados apresentados pela média £ desvio-padrde da
média. LAAC = L-arginina a<eloglularato; T1 = avaliogdo inicial; T2 = avalic-
¢do apds 4 semanas de treinamenio de forga e T3 = ovaliogbo apds B semanas
de treinomento de forca. Adaptado de Campbell ef ol ¥,
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PeptiDeos

Os peptideos sio compostos resultantes da unido entre dois ou mais ami-
nodcidos e também tém sido estudados. Foi desenvolvido um tripeptideo
com glicina, arginina e a-cetoisocaproato (GAKIC), cujo propdsito seria me-
lhorar a capacidade anaerdbia muscular. Buford e Koch® e Stevens et al.*!
suplementaram homens com GAKIC e os submeteram ao teste de Wingate.
Em ambos os trabalhos, foi observada a manutencgio da poténcia dos gru-
pos que receberam o suplemento. Em fungio disso, os autores relataram que
o GAKIC tem efeito similar ao da creatina, sem a necessidade do protocolo
de saturacio, pois o efeito do composto é praticamente imediato. Entretan-
to, a literatura possui poucos trabalhos que fizeram o uso desse suplemen-
to, sendo necessdrios maiores esclarecimentos com relacio aos seus efeitos
metabdlicos.

CREATINA

Entre os vidrios tipos de recursos ergogénicos nutricionais, a creatina ¢é
utilizada com o objetivo de aumentar o desempenho fisico e a massa magra,
auxiliar a recuperagio de praticantes de modalidades de forca e velocidade,
bem como retardar o processo de fadiga®.

A combinagio polipeptidica entre glicina, arginina e metionina tem como
resultado em seu metabolismo final a produgio da creatina, conhecida tam-
bém como dcido metilguanidina — acético®. Sua sintese acontece em duas
etapas: a primeira, no rim, no qual a glicina e a arginina sdo transformadas
com base na enzima transaminidase, dessa forma a creatina circula até o fi-
gado para receber um grupo metil, oriundo do aminodcido metionina*, Em
um homem de 70 kg, a quantidade total de creatina corporal é de aproxima-
damente 120 g, sendo encontrada principalmente na forma fosforilada nos
miusculos esqueléticos (95%) e no plasma (50-100 mmol/L), ao passo que a
excrecao didria é de aproximadamente 2 g na forma de creatinina®. A crea-
tina pode ser encontrada em produtos de origem animal, principalmente em
peixes e na carne vermelha, na ordem de 2a 5 g em 1 kg, dependendo da
fonte alimentar®.

Na literatura, existem diferentes protocolos para o uso da creatina, po-
rém o mais comum é o método de saturacio (sobrecarga)” . A captagio da
creatina pelas células musculares é um processo que ocorre de forma ativa
contra o gradiente de concentragio (transportador sédio-dependente), pos-
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sivelmente envolvendo sitios especificos da membrana que reconhecem par-
te da molécula da creatina®.

Atualmente, com os avangos da biologia molecular, alguns novos meca-
nismos estio sendo descobertos no que se refere a creatina e ao metabolismo
muscular. Por exemplo, Olsen et al.*' encontraram aumentos na quantidade
de células satélites e mioniicleos em individuos que receberam creatina du-
rante 16 semanas de treinamento de forga, demonstrando diferenqas signifi-
cativas perante o grupo controle. Vale ressaltar que os aumentos no grupo
creatina ocorreram na quarta semana de treinamento, enquanto o grupo con-
trole exibiu aumentos nas varidiveis somente na (ltima semana. A suplemen-
tagdo consistiu de quatro doses de 6 g durante os primeiros 7 dias. Apds este
periodo de sobrecarga, o suplemento foi ingerido apenas uma vez ao dia nas
15 semanas restantes. As doses de 6 g de creatina foram associadas a 14 g de
carboidratos.

Jonhson et al.** utilizaram a suplementagio de creatina (20 g/dia por 6
dias) em 18 homens e mulheres e realizaram a medida de trabalho muscu-
lar concéntrico e excéntrico no teste de extensio bilateral até a exaustio. Foi
observado um aumento de 25% nos homens e 15% nas mulheres no traba-
lho muscular para o membro inferior dominante. Em outro estudo, reali-
zado com 23 homens treinados submetidos & suplementagio de creatina e
treinamento de forca periodizado para flexores de cotovelo, foi observado
aumento significativo no teste de 1RM e na massa magra apds 6 semanas™.
Os aumentos na massa corporal por meio da suplementagio de creatina re-
latados na literatura sio de 1 a 2 kg***. Este aumento da massa corporal pode
ser explicado pela retengio hidrica®, pela melhora do balango nitrogenado
em longo prazo observada em levantadores de peso” e, também, pelo au-
mento na proliferacio de células satélites®.

Com o aumento da comercializagio do produto no mercado de suple-
mentos, as empresas buscam diferenciar as formas da creatina disponiveis
no mercado. Na maioria das vezes, observa-se a utilizacio da creatina mo-
no-hidratada como fonte do produto. Entretanto, existe também a creatina
metilester que, segundo os fabricantes, possui uma composicdo esterificada
que proporciona maior biodisponibilidade corporal, bem como maior ab-
sorgio pelo sarcolema. Para testar a diferenca entre a creatina mono-hidrata-
da e a metilester, Spillane et al.** randomizaram um grupo de pessoas destrei-
nadas e associaram a suplementagio dos dois produtos com o treinamento
de forga durante 7 semanas. Segundo os autores, as duas formas de creati-
na resultaram em aumento de forca e massa magra sem diferenca entre os
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grupos. Apesar de ainda nio existirem muitas evidéncias para uma afirma-
¢do concreta, ao que parece, a superioridade da creatina metilester em rela-
¢do 4 mono-hidratada ainda ndo encontra respaldo na literatura.

Betaina

A betaina é um trimetil metabélito do aminodcido glicina que pode ser pro-
duzido de forma endégena com a oxidagio de componentes que contém co-
lina®. Dependendo da dieta do individuo, é possivel consumirde 1a 2,5 g,
quando associada 4 ingestdo de trigo, beterraba, espinafre e frutos do mar®.
A suplementacio de betaina tem sido estudada para melhorar o funciona-
mento fisiolégico de pacientes acometidos por doencas cardiovasculares,
visto que o nutriente possui propriedades anti-inflamatérias® e também
pode reduzir a quantidade de homocisteina plasmadtica (que facilita a forma-
¢do de codgulos e agrava as complicagdes cardiovasculares)®, A betaina tem
ainda outra funcio fisiolégica importante, a osmorregulacio celular, pois hi-
drata as células, aumentando sua quantidade de 4gua®, Nesse sentido, um
dos principais atrativos da betaina € que, no misculo esquelético, ela pode
servir como fonte de radical metila para o guanidinoacetato por meio da me-
tionina e, em consequéncia, produzir creatina®.

Atualmente, existem poucos estudos com o propdsito de testar a betai-
na em humanos engajados no treinamento de for¢a. Hoffman et al.** propu-
seram uma suplementagio aguda de betaina (2,5 g/dia) durante 15 dias para
avaliar a poténcia e o indice de fadiga de homens jovens. Segundo os auto-
res, a suplementagio aguda de betaina é similar 4 suplementagio de creati-
na. Os resultados obtidos demonstraram que a betaina aumentou o niime-
ro de repeti¢bes no exercicio de agachamento (Figura 9) e a qualidade da
realizagio das repeti¢des. Nio houve diferenga na poténcia entre o grupo
placebo e o grupo suplementado com betaina.

E claro que mais estudos relacionados ao treinamento de forga e de po-
téncia devem ser realizados para que se possa avaliar a eficdcia da betaina.

B-HiDROXI B-METILBUTIRATO

A utilizagdo do metabdlito da L-leucina, o p-hidroxi p-metilbutirato
(HMB), € extensa entre os praticantes de treinamento de forca e fisiculturis-
tas. Em primeiro lugar, deve-se conhecer um pouco mais o metabolismo cor-
poral dessa substincia. O aminodcido L-leucina é o precursor inicial do HMB,
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FIGURA 9.  Nimero lolol de repelicdes reclizodas no agachomento com 75% de uma repe-
figo méxima |1 RM). Os resultados estdo apresentodos em média = desviopoadrdo
da midia. *Dilerenca significativa [p < 0,05) enire o grupo belaina e plocebo.
T1, T2 e T3 = teste realizodo em 3 dias diferentes separados por 7 dias enire
cado teste. Adaptado de Hoffman et ol

pois no musculo esquelético é convertido em alfacetoisocaproato (KIC); apds
essa reacdo, o KIC é convertido em isovaleril-CoA pela enzima mitocondrial
alfacetodcido desidrogenase. Paralelamente, outra via metabélica também
acontece no citosol celular, no qual o KIC serd transformado em HMB, por
meio da enzima alfa cetoisocaproato dioxigenase. A conversio de KIC em
HMB acontece em menor escala (5%). Ao que parece, para se chegara3 g
de HMB, sdo necessdrios 60 g de L-leucina®.

Conforme mostrado na Figura 9, o efeito mais aclamado do HMB é o de
ser anticatabélico®. Os efeitos sdo quantificados com base em enzimas re-
lacionadas com a microlesio muscular, como a creatina quinase, e também
por medidas indiretas de dor muscular tardia® em individuos engajados no
treinamento de forga e na resisténcia aerébia.

Os mecanismos pelos quais o HMB age sobre o metabolismo muscular
ainda geram dividas entre os pesquisadores. Uma parcela acredita na me-
lhora da integridade da bicamada lipidica celular, o que reduziria a lesio do
sarcolema. Por outro lado, acredita-se na existéncia de uma interagio posi-
tiva do HMB com a mTOR® (Figura 10). Outra divida é sobre o efeito do
HMB em individuos treinados, pois existem evidéncias de que o efeito seja
maior em iniciantes na pritica do exercicio fisico®.



231

SUPLEMENTACAD ALIMEMTAR PARA O TREINAMENTO DE FORCA: NOVAS EVIDENCIAS
Aumanta o sintase
profeica mickibrilar

+ t
-
+ '
+

Avmento o subshato para o
reparo & melhora a inegridade

g

da membrono muscubar

c Diminvi a degrodacdo
profeica mickibrilar

FIGURA 10. Possiveis mecanismos de agdo do fhidroxi p-mefilbutirato (HMB). [A) aumento
da integridode da membrana muscular, [B) aumento da sintese proteica via
alivagdo do olvo da ropamicing em mamiferos (mTOR) e (C) redugGo do de-
gradacdio proteica. Adaptade de Wilsen, Wilson e Manninen®®,

Em ratos, foram demonstradas evidéncias positivas do HMB no céncer,
com a perspectiva de diminuir os efeitos deletérios da perda de massa cor-
poral (caguexia)™. A dose usualmente utilizada é de cerca de 380 mg/kg ou
3 g, aproximadamente®’,

TAMPONANTES PROTEICOS
BeTA-ALANINA

Atualmente, o uso do dipeptideo [-alanil-L-histidina™, também chama-
do de carnosina, vem sendo preconizado como tamponante durante os exer-
cicios de alta intensidade. O composto é encontrado naturalmente no mis-
culo esquelético e pode ser obtido com o consumo de peito de frangos e
galinhas. Susuki et al.™ analisaram o efeito das concentragdes musculares de
carnosina sobre o desempenho em exercicios de alta intensidade. Segundo
os autores, houve relagio significativa entre a concentragio de carnosina e
o aumento na produgdo de poténcia no teste maximo de 30 segundos em ci-
cloergdmetro.
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Em teoria, a elevacdo das concentragdes de carnosina (via beta-alanina)
poderia aumentar a capacidade de tamponamento e o tempo até a chegada
da fadiga. Maemura et al.™ suplementaram 16 homens saudéveis com 200
mL de extrato de peito de frango contendo 4 g de carnosina durante 30 dias.
Apés o protocolo de suplementagéo, os sujeitos foram submetidos a uma
bateria de testes a fim de se avaliar o tempo de realizacio de exercicio a 100%
do consumo miaximo de oxigénio (VO,mix) e dosagens plasmiticas. Os su-
jeitos que receberam o suplemento exibiram menor concentragio de lactato
e percepgio subjetiva de esforgo. Nao obstante, del Favero et al.” demons-
traram que a suplementacio de beta-alanina (3,2 g/duas vezes ao dia) du-
rante 12 semanas em idosos (60-80 anos) foi capaz de aumentar o contetdo
muscular de carnosina (+ 85,4% vs. 7,2% no misculo gastrocnémico), o tem-
po de exaustio em exercicio de carga constante (+ 36,5% vs. + 8,6%) € o tempo
de exaustio no teste incremental (+ 12,2% vs. 0,1%) quando comparado ao

grupo placebo.
BicarsoNATO DE SODIO

Durante o exercicio de alta intensidade, a elevada concentracgio de ions
H* tem sido apontada como uma das principais causas da fadiga muscular™.
A diminui¢do do pH intramuscular estd relacionada a uma série de eventos
que prejudicam o processo de contragio-relaxamento muscular e de obten-
¢do de energia™, Nesse sentido, virios estudos tém pesquisado a agio ergo-
génica de substincias alcalinas em atividades de alta intensidade e curta
duragio™; Carr et al., 2012;". O aumento do pH sanguineo causado pela al-
calose proporcionaria um retardo no aparecimento da fadiga e a melhora do
desempenho em exercicios com essa caracteristica.

Recentemente, Duncan et al.” investigaram o efeito agudo da suplemen-
tagdo de bicarbonato de sédio (NaHCO,) (0,3 g/kg — solugdo 5 mL de dgua
por kg de peso corporal, por exemplo em um individuo de 100 kg daria 500
mL) 1 hora antes do exercicio sobre a performance e a percepgio subjetiva
de esforco no agachamento livre e no supino reto (3 séries com 80% de 1RM
até a falha concéntrica) em homens treinados. Com o bicarbonato de sédio,
os participantes realizaram mais repeti¢des no agachamento (31,3 + 15,3)
quando comparado & condigao placebo (24,6 + 16,2), sem diferengas em re-
lagdo ao supino reto. Além disso, houve uma diminuigio significativa do pH
ap6s a suplementagao com placebo quando comparado a suplementagio de
bicarbonato de sédio. Similarmente, Carr et al. (2012)™ demonstraram que
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a suplementagio com bicarbonato de sédio (0,3 g/kg — 60 minutos antes) foi
capaz de aumentar o nimero de repeti¢oes realizadas no treinamento de
forca (agachamento, leg press e cadeira extensora com 4 séries de 10-12 re-
peti¢des mdximas) quando comparado com a condigdo placebo (139,8 £ 13,2
vs. 134,4 + 13,5 repeticoes totais de todos os exercicios, respectivamente).
Além disso, a suplementac¢do com bicarbonato foi efetiva na preservagio da
queda do pH quando comparada com a do placebo.

CareinNA

Uma das substdncias ergogénicas mais consumidas é a cafeina, que tem
demonstrado um papel positivo durante o exercicio em virtude, principal-
mente, da sua agdo estimulante sobre o sistema nervoso central. Pesquisas
tém demonstrado que a cafeina reduz a sensac¢io de dor por meio dos seus
efeitos antagonistas sobre os receptores de adenosina. A cafeina exerce um
efeito direto via bloqueio dos receptores (A2A) periféricos sobre os neurd-
nios aferentes sensoriais e/ou via bloqueio central dos receptores de adeno-
sina (A2B) que influenciam na sinalizagio da dor". Além disso, a ingestio
de cafeina pode propiciar um aumento na forga pelo efeito direto sobre o
miisculo (por exemplo, na manutengio da homeostase de eletrélitos ou na
melhora da liberagdo de Ca** do reticulo sarcoplasmatico® ou por um efei-
to sobre o sistema nervoso central, por exemplo, aumentando o recrutamen-
to de unidades motoras®.

Duncan et al.® investigaram o efeito agudo do consumo de cafeina (5 mg/
kg — 60 minutos antes da sessio de treino) sobre o niimero de repetigdes,
percepgio subjetiva de esforgo e percep¢io de dor muscular durante o trei-
namento de forca realizado até a falha concéntrica. Foram avaliados 11 in-
dividuos {9 homens e 2 mulheres) treinados (~9 anos de experiéncia). A ses-
sdo do treinamento de forca foi realizada com uma série a 60% de 1RM até
a falha concéntrica com 3 minutos de recuperagio entre os exercicios: supi-
no reto, levantamento terra, remada curvada e agachamento. Os resultados
obtidos demonstraram que o consumo de cafeina aumentou o niimero de
repeti¢oes, diminuiu a percepgao subjetiva de esforgo e a percepgio de dor
muscular.

Similarmente, Duncan et al.* demonstraram que o consumo de 5 mg/kg
de cafeina em jovens moderadamente treinados foi capaz de aumentar o ni-
mero de repeti¢des realizadas no supino reto com 60% de 1RM, o volume
total de treino e o vigor ao treinamento quando comparado ao treinamento
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com a ingestdo de placebo. Nio obstante, Hurley et al.** analisaram o efeito
do consumo de 5 mg/kg de cafeina sobre o desempenho muscular no exer-
cicio de rosca biceps (60% de 1RM, 5 séries) e a dor muscular de inicio tar-
dio em jovens moderadamente treinados. Os autores relataram que o nime-
ro de repetigdes realizadas na 1ltima série foi maior apds o consumo de
cafeina quando comparado ao consumo de placebo, além disso um consu-
mo continuo de café nos dias subsequentes propiciou menor dor muscular
de inicio tardio (dias 2 e 3 apds a sessdo experimental) quando comparado
ao consumo de placebo.

Como aplicagéo pritica, fica evidente na literatura que o consumo de ca-
feina (3-9 mg/kg) pode propiciar maior desempenho durante o treinamen-
to de forga, com menor percepgio subjetiva de esforgo e atenuada dor mus-
cular de inicio tardio. Vale ressaltar que a cafeina em altas doses pode trazer
alguns efeitos indesejados, como: nduseas, taguicardia, insbnia, entre ou-
tros. Deve-se procurar um médico e/ou nutricionista para adequagio do su-
plemento ao plano nutricional. Em treinos com diferentes caracteristicas e/
ou ndo realizados até a falha concéntrica e em individuos com diferentes
graus de treinamento, o resultado pode ser diferente. A Figura 11 apresenta
alguns mecanismos propostos para os efeitos ergogénicos da cafeina duran-
te o treinamento de forga.

FIGURA 11. Possiveis mecanismos dos efeitos ergogénicos do cofeino durante o freinomen-
to de forga. PSE = percepsdo subjefiva de esforgo.
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ADENOSINA TRIFOSFATO

A adenosina trifosfato (ATP) é um nucleotideo responsdvel principal-
mente pelo armazenamento de energia em suas ligagoes quimicas. Estudos
recentes tém demonstrado que o ATP possui funges extracelulares impor-
tantes que sdo principalmente mediadas por meio dos receptores de mem-
brana purinérgicos (P2Y e P2X) ubigua presente em muitos tipos de células.
Uma das fungdes extracelulares mediadas pela ATP inclui a modificacio de
excitabilidade muscular via aumento da permeabilidade de cdlcio no mis-
culo esquelético e bloqueio do efluxo de cloreto, bem como a vasodilatagio.

O estudo de Wilson et al.* analisou a efetividade da suplementacio de
ATP (400 mg/dia) durante 12 semanas associada ao treinamento de forga so-
bre os ganhos de espessura muscular, poténcia e forca em homens treinados.
De acordo com os resultados, quando comparado ao placebo, o grupo suple-
mentado com ATP apresentou um aumento na forga (55,3 + 6,0 kg vs. 22,4
+ 7,1 kg), aumento na poténcia do salto vertical (796 + 75 vs. 614 + 52 W) e
aumento no volume muscular (4,9 + 1,0 vs. 2,5 + 0,6 mm). No entanto, 0s au-
tores ndo investigaram se as adaptagdes neuromusculares estariam relacio-
nadas ao aumento do contetido de ATP intramuscular ou por suas fungdes
extracelulares.

Nio obstante, Jordan et al.¥ também demonstraram que em homens trei-
nados a suplementacio de ATP (225 mg) durante 14 dias foi capaz de aumen-
tar o 1RM no supino, o nimero de repeticoes (~3 repeticdes) e o volume to-
tal de treino (~704 kg) quando comparado ao grupo sem suplementacio. E
interessante que os autores nio observaram alteragbes na quantidade de ATP
no sangue total nem no plasma, além disso nio avaliaram a concentragio de
ATP intramuscular. Portanto, estudos adicionais sio necessdrios para eluci-
dar 0s mecanismos responsdveis pelo aumento na forga e na resisténcia mus-
cular propiciada pela suplementacio de ATP.
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A segunda edicdo de Prescricdo e periodizagdo do trei-
namento de forga em academias € a versdo ampliada e atua-
lizada do best-seller da Editora Manole.

A atualizacdo dos capitulos se apoiou em pilares cons-
truidos nas mais solidas e respeitadas publicagdes cientificas,
0 que se torna evidente no capitulo sobre periodizacao do
treinamento de forga, que incorpora as referéncias cientificas
mais recentes. Traz também para analise e reflexdo a discus-
sao sobre os métodos de treinamento publicados em meios
nao cientificos, suas hipoteses e formas de execucdo, os quais
530 apresentados no capitulo sobre montagens e métodos de
treinamento de forca.

A ampliacdo do livro transcende o incremento de mé-
todos de treinamento e passa pelos capitulos que abordam a
fisiologia, a biologia molecular e a prescricdo das variaveis do
treinamento de forca. No primeiro capftulo encontra-se a
maior novidade do livro, uma abordagem inovadora de aten-
dimento na musculagao fundamentada em teorias da psico-
logia do coaching para ajudar os clientes no processo de
mudanga e sustentagao de novos habitos, incluindo a adesao
ao exercicio fisico.

E por meio desses modelos e metodologias de treina-
mento e abordagens que a obra disponibiliza aos profissio-
nais que trabalham em academias e/ou com treinamento
personalizado as ferramentas necessarias para uma elabora-
¢ao segura, eficiente e humanizada do treinamento de forga.
Aproveitem e 6tima leitura!

Manole
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