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RESUMO

Juntamente com a popularizacdo da atividade fisica em varios ambientes e
principalmente nas academias de musculagao, a busca do treinamento de forga
também vem sendo procurado cada vez mais. Ha algum tempo ja é utilizado
para compor e auxiliar programas de treinamento para atletas a nivel de
performance e para pessoas que buscam bem-estar, saude e longevidade. Para
isso, muitas metodologias sdo experimentadas, contudo, ndo somente isso deve
ser levado em consideragdo ao montar um programa de treino, pois cada
individuo apresenta objetivos diferentes, e existem muitas variaveis que devem
ser levadas em consideragéo. Ao contextualizar esta situagéo e entendendo que
em muitas vezes nao se sabe ao certo quais as variaveis influenciam ou nao, o
presente trabalho pretende analisar, a partir de uma revisao bibliografica, quais
os fatores interferem durante o planejamento dos treinos.

Palavras-chave: Treinamento de forga, forca, hipertrofia metodologia.



ABSTRACT

Along with the popularization of physical activity in various environments and
especially in the gymnasiums of bodybuilding, the search for strength training is
also being sought more and more. For some time now, it has been used to
compose and support training programs for performance athletes and for people
seeking wellness, health and longevity. For this, many methodologies are tried,
however, not only this must be considered when putting together a training
program, since everyone presents different objectives, and there are many
variables that must be considered. In contextualizing this situation and
understanding that in many cases it is not known which variables influence or not,
the present work intends to analyze from a bibliographical review, which factors
interfere during the planning of the exercises.

Keywords: Strength training, strength, hypertrophy, methodology.
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1. INTRODUCAO

Entre os praticantes de treinamento de forca, ndo se pode negar que um
dos objetivos mais desejados € a hipertrofia muscular e o aumento da forga.
Cada vez mais praticantes de atividade fisica a nivel de bem-estar e saude,
assim como desportistas amadores e profissionais, buscam diversas
metodologias para melhorar sua performance e atuagbes com a finalidade de
chegar ao alcance de seu objetivo. Sendo assim, procuram métodos distintos,
inovadores e também conservadores para planificar seu treinamento. UCHIDA,
et al (2006, p. 22) afirma que "Atualmente, existem diferentes métodos ou
sistemas de treinamento para se atingir essa meta [...]."

Com o passar do tempo houve um crescimento no numero de pesquisas
sobre o tema, e um aumento de estabelecimentos com procedimentos para
promocao do treinamento com pesos - treinamento de forca. MEDEIROS (2011,
p. 1) resume e justifica que "InUmeras investigagcdes cientificas foram realizadas
no decorrer dos ultimos 20 anos, demonstrando sua importancia na melhoria da
saude e do rendimento esportivo”. Ainda nesse sentido SILVA (2010, p.1) afirma
que “[...] através do macico respaldo cientifico, pessoas de praticamente todas
as faixas etarias aderiram esse tipo de treinamento, sejam elas criancgas, jovens,
adultos ou idosos".

Ainda, vale ressaltar que o treinamento de for¢ca promove outros diversos
beneficios, entre eles resumidamente podemos citar: o auxilio na construcao e
desenvolvimento da musculatura, que é exigida ndo somente nos esportes, mas
também nas tarefas ou atividades diarias; auxilio na reducao da gordura
corporal, mantendo a porcentagem metabdlica elevada; melhora da saude,
fortalecimento das articulacbes e da densidade éssea; entre outras coisas
permite a construcdo do caracter pessoal - persisténcia, autocontrole e
autoconfianca (GUTIERREZ e FERNANDEZ, 2004).

Actualmente se busca el bienestar global (tendencia del Wellness) a través de la
practica de ejercicio que promueva la mejora de la resistencia, la fuerza y la
flexibilidad, ayudandose ademas, de la aplicacion de habitos higiénicamente
correctos en aspectos relacionados con la nutricion, el descanso y la
manipulacion del estrés." (VINASPRE e COMELLAS, 2000, p. 86)'

' “Atualmente se busca o bem-estar global (tendéncia do wellness) por meio da pratica do
exercicio que promove a melhora da resisténcia, a forg¢a e a flexibilidade, ajudando também na



Sendo assim, entende-se que atualmente busca-se o bem-estar global
por meio da pratica de uma atividade que promova a melhora das variadas
valéncias fisicas, melhorando todos os habitos da vida cotidiana. Assim, dentro
deste ambito se utiliza treinamentos combinados de forca e resisténcia
(VINASPRE e COMELLAS, 2000).

De maneira classica e tradicional entende-se que a forca muscular do
homem, como qualidade fisica esta determinada pela capacidade de vencer uma
resisténcia externa ou causar alguma reacdo mediante a tensdao muscular
KUZNETSOV (1984). Assim, a forca pode ser trabalhada por diversos métodos.
Entre as metodologias aplicadas no treinamento de forca e hipertrofia, algumas
das mais populares e utilizadas sao: Método de Multiplas Séries, Piramide
crescente e decrescente, Super-Set, Bi-Set, Tri-Set, Drop-Set e Pré-exaustao. A
frente disso, MEDEIROS (2011, p. 1) afirma que: "A maioria dos métodos ou
sistemas de treinamento foram originalmente planejados por treinadores de
forca, levantadores de pesos, levantadores olimpicos de poténcia ou culturistas”.

Muitas atletas de alta performance ou ndo e praticantes de exercicios
fisicos de maneira geral, fazem uso do treinamento de forca e suas metodologias
para melhorar seu desempenho. Torna-se claro que todos os esportistas buscam
superar limites e romper barreiras, fazendo com que cada vez mais utilizem em
sua rotina, metodologias diferenciadas e outros treinamentos gerais e
especificos para melhorar suas metas em niveis de forga, volume e
condicionamento. Entretanto, ndo s6 isso deve ser levado em conta ao montar
um programa de treino, pois existem muitas outras variaveis que devem ser
consideradas (BOMPA, 2003).

Sabendo que tanto as metodologias, como esses outros fatores influem
no planejamento do treinamento de forca, o presente estudo se dispde a
apresentar e analisar a partir de uma perspectiva de revisao bibliografica, quais
sado essas metodologias e esses outros fatores que afetam essa planificacéo e
organizacdo. Por ser praticante de musculacdo, tenho interesse pelo tema e

aquisicdo de habitos higienicamente corretos e nos aspectos relacionados com a construgéo, o
descanso e a manipulagao do stress” (VINASPRE e COMELLAS, 2000, tradugéo nossa).



considero importante entender quais sdo essas influéncias, bem como aclarar
também como este treinamento se constitui. Conhecendo o assunto proposto e
entendendo qual metodologia ou outras variaveis afetam a organizacado e
montagem do treino, torna-se facil compreender como acontece o ganho de forca
e hipertrofia. Ademais, essa investigacdo ira contribuir para 0 aumento do
namero de buscas nessa area, criando assim uma nova fonte para indagacoes

e novos textos, aumentando a literatura especifica.

1.1 OBJETIVOS

Apresentar e analisar, a partir de uma revisao de literatura, o que é treinamento
de forca e quais as metodologias e outras variaveis que influenciam na

montagem e organizacao desse treino.
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2. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Esse trabalho monografico € caracterizado por ser uma revisao critica de
literatura, que tem como objetivo realizar uma busca e analise na literatura
existente sobre o treinamento de for¢a e o que influencia em sua organizagéo.

Esse tipo de pesquisa é um

“[...] processos de busca, andlise e descricdo de um corpo do conhecimento em
busca de resposta a uma pergunta especifica. ‘Literatura’ cobre todo o material
relevante que é escrito sobre um tema: livros, artigos de periodicos, artigos de
jornais, registros histéricos, relatérios governamentais, teses e dissertagoes e
outros tipos” (Portal USP, 20--).

Para realizar os procedimentos metodolégicos da pesquisa, foi utilizado
como base o livro de THOMAS e NELSON (2005), Métodos de pesquisa em
atividade fisica.

Primeiramente foi feita uma busca em varias bibliografias citadas em livros
referentes ao tema, revistas cientificas, sites, bases de dados online e bibliotecas
digitais - Medicine and Science in Sports and Exercise, Journal Strength and
Conditioning Research, LILACS, SciELO, ef deportes, biblioteca USP entre outros
- buscando evidéncias cientificas nacionais e internacionais publicadas entre
1990 e 2017 relevantes ao tema em questdao. Contudo, também foram
encontrados materiais interessantes que foram publicados anteriormente a
década de 90.

Na busca inicial foram eleitas as palavras chaves: treinamento de forga,
hipertrofia, for¢a, periodizacdo e metodologia. Em seguida foram considerados
os titulos e os resumos para a selecdo de outros artigos de interesse. Como
critério de exclusdo para as bibliografias, aquelas que nao abordavam
exclusivamente sobre o Treinamento de forca e suas vertentes, foram
descartadas da revisao de literatura. Por ultimo foi feita a leitura, construgao de
topicos e andlise dos textos encontrados, buscando pontos comuns e também

divergéncias entre os autores.
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3. DESENVOLVIMENTO

3.1 TREINAMENTO DE FORGCA

Entre as valéncias fisicas que podem ser desenvolvidas - constituidas por
capacidades coordenativas (equilibrio, ritmo e coordenacdo) e capacidades
condicionais (flexibilidade, resisténcia, velocidade, agilidade e forgca) - esta
demostrado que essa ultima, a forca, € uma capacidade que na maioria das

vezes, esportistas buscam aperfeicoar mais em relagao as outras.

"Precisamente, de todas las cualidades fisicas que el hombre posee, la fuerza
es la que mas se puede desarrollar por el entrenamiento. Respecto a ello y
después de haber visto multiples casos, puedo constatar que la fuerza en un
individuo que genética y constitucionalmente no sea nada favorecido, puede
triplicarse en cuestibn de unos pocos meses mediante un entrenamiento
adecuado, racional y cientifico [...]" (ALONSO, 1990, p. 39).2

Entretanto, é indiscutivel que para que o atleta consiga uma boa evolugéao
em sua performance, é necessdario treinar de maneira geral todas essas
valéncias. De forma genérica, MOREHOUSE (1974, p. 56) define a forca como
"[...] la capacidad de ejercer tensidn contra resistencia. Esta capacidad depende
esencialmente de la poténcia contractil del tejido muscular".®

Ademais, BOMPA (2003, p. 325) afirma que:

"Tedricamente, la fuerza puede definirse como una caracteristica mecanica y
como una capacidad humana. En el Primer caso, la tension es el objeto de
estudio de la mecénica, y en el otro es el &mbito de la investigacion fisioldgica y
metodoldgica del entrenamiento." 4

2 “Sem duvida, de todas as qualidades fisicas que o homem possui, a forca é a que mais se
desenvolve pelo treinamento. Em relacdo a isso e a frente de varios casos, pode-se constatar
que a forca em um individuo que genética e constitucionalmente nao seja nada favorecido, pode
triplicar-se em poucos meses mediante a um treinamento adequado, racional e cientifico”
(ALONSO, 1190, p. 39, traducao nossa).

3 “A capacidade de exercer tensdo contra a resisténcia. Esta capacidade depende
essencialmente da poténcia contratil do tecido muscular” (MOREHOUSE, 1974, p. 56, tradugao
nossa).

4 "Teoricamente, a forca pode definir-se como uma caracteristica mecéanica e como uma
capacidade humana. No primeiro caso, a tensdo é o objeto de estudo da mecénica, e por outro
lado é o Ambito da investigacao fisiologica e metodoldgica do treinamento” (BOMPA, 2003, p.
325, traducdo nossa).



12

Ainda explica no mesmo texto, mas em termos mais resumidos, que "[...]
la fuerza es la capacidad de aplicar poder (vigor, generar tensién)" (BOMPA,
2003, p. 325).°

Vale incluir que existem varios tipos de forca que devem ser consideradas
para desenvolver treinamentos mais eficazes. BOMPA (2003) classifica da
seqguinte forma: forca geral, especifica, maxima, absoluta e relativa. O primeiro
tipo, forga geral, se refere a forca de todo sistema muscular. Caso essa nao
esteja bem treinada pode vir a limitar a evolucao do sujeito. O segundo tipo, forca
especifica, € integrada gradativamente no esportista, e tem relacdo com os
musculos especificos dos movimentos de cada esporte (BOMPA, 2003).

A forca maxima diz respeito ao nivel de forga maxima que um sistema
neuromuscular consegue realizar durante uma contragdo voluntaria maxima. A
forca absoluta refere-se a capacidade do esportista de fazer uma contracédo
maxima sem levar em considera¢ao o peso corporal. Ja o ultimo tipo de forca,
forca relativa, representa o indice entre a forca absoluta em relacdo a seu peso
corporal (BOMPA, 2003).

Entende-se que os objetivos do treinamento de for¢ca consistem no ganho
de massa e resisténcia muscular, poténcia e forca maxima. Deste modo, é um
exercicio que tem a finalidade de aumentar a forga fisica em geral. Assim, a
terminologia Treinamento de Forga tem sido usada para descrever um tipo de
exercicio que requer que os musculos tenham um maximo ou algum
deslocamento das fibras. Entdo, pode-se entender que o corpo sofre uma
determinada resisténcia, normalmente representada por algum equipamento®,
peso livre” ou o peso do préprio corpo® (FLECK y KRAEMER,1999).

5"[...] a forca é a capacidade de aplicar poder (vigor, gerar tensdo)" (BOMPA, 2003, p. 325,
traducao nossa).

6 Equipamentos: a resisténcia é representada por maquinas de um ou multiplos exercicios. Tem
como caracteristica principal a execugao de movimentos fixos conforme a angulagéo e a carga
utilizada; néo existe liberdade de movimento.

7 Peso livre: representado por barras e pesos; existe mais mobilidade e liberdade na execugéo
do movimento.

8 Peso do préprio corpo: 0 corpo representa o peso/resisténcia.
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Ainda nesse sentido, pode-se dizer que o treinamento ndo precisa ser
aplicado necessariamente somente em uma sala de musculagdo com pesos
livres e maquinas, mas, também pode ser trabalhado com outros acessérios
como cintas, elasticos e cordas por exemplo. Sendo assim, apesar de ser
possivel trabalhar com a forga por meio de outros materiais, é evidente que as
atividades com pesos sdo fundamentais e sdo as mais indicadas, sendo que ao
final seguramente esse treinamento € o que apresentara mais resultados
positivos para esta finalidade.

Em outra definicdo, BEAN (1999, p. 11) aclara que o conceito de
treinamento de forca "[...] se refiere a un tipo de entrenamiento contra resistencia
que, como norma general, las personas lo realizan con el fin de mejorar su
apariencia externa, simetria corporal, fuerza muscular y bienestar psico-fisico."®
Dessa maneira, se observa que as pessoas que buscam e praticam o
treinamento de forgca, acreditam que através desse programa consegue-se
alcancar seu proprio objetivo que na maior parte dos casos é o auxilio no
incremento da forga e massa muscular, ganho de condicionamento fisico e
reducdo da porcentagem de gordura, além da melhora da saude, aparéncia
estética e longevidade.

De acordo com o mesmo autor, nos ultimos anos varios estudos também
estdo sendo feitos demostrando que o treinamento de forga produz inumeros
beneficios para a saude de homens e mulheres independente da idade. Dessa
maneira muitos profissionais das ciéncias da saude, treinadores, professores e
preparadores fisicos, atualmente recomendam o treinamento de forca para

variados tipos de populagdes (BEAN, 1999).

3.2 VARIAVEIS QUE INFLUENCIAM NA ORGANIZAGAO DO TREINAMENTO
DE FORGA.

% “Se refere a um tipo de treinamento resistido que, como norma geral, as pessoas realizam com
o fim de melhorar sua aparéncia externa, simetria corporal, forca muscular e bem-estar
psicolégico e fisico” (BEAN, 1999, p. 11, tradugéo nossa).
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A crescente democratizacdo do conhecimento por meio dos meios de
comunicacao faz com que muitos preceitos cientificos de diversas areas sejam
transmitidos de forma resumida, trazendo assim muitas vezes uma informagao
errada ou que causam duvida. Desta maneira, com a “proliferacao” desse
conhecimento de algumas idéias simplificadas e com o0 aumento da procura do
treinamento resistido, se incita a busca por parametros para a prescricao correta
de um plano de exercicios.

O American College of Sports Medicine (ACSM, 1998, 2002) indica que
esse tipo de treinamento faca parte de um planejamento completo de aptidao
fisica tanto para jovens como para adultos. Suas recomendacdes apontam uma
frequéncia de ao menos 2 a 3 vezes por semana com programas de 8 a 10
exercicios resistidos. Contudo, antes de aplicar o treinamento é importante
conhecé-lo para utiliza-lo racionalmente no momento adequado, visto que este
somente sera eficaz se estiver de acordo com a quem se destina, com qual é o
objetivo pretendido e quando este sera aplicado.

Nao s6 no planejamento do treinamento com pesos, mas em outras
modalidades também, de maneira geral existem duas formas de periodizacao as
quais influenciam diretamente na organizagao e nos resultados de um treino. O
"Meétodo Linear" ou “classico”fundamenta-se no conceito basico de periodizacao
de treinamento (VOROBOYEV, 1978). Se caracteriza por um periodo de alto
volume e moderada intensidade. Despois ocorre um incremento progressivo da
intensidade e redugbes no volume. O "Método Nao-linear", conhecido também
como “ondulatério”, muitas vezes também é chamado de método das variacoes
(POLIQUIN, 1988). Neste é feito um trabalho misto que se baseia em pequenos
periodos de alto volume permutados com pequenos periodos de alta
intensidade.

Se for considerado somente isso, acabaria induzindo a erros na
planificagdo dos treinos. Mais do que planejar uma sessdo pensando na
periodizacdo, é necessario entender outros principais pontos que irdo intervir na
elaboracdo e no desenvolvimento dos treinamentos para que este seja eficiente

e apropriado. De acordo com BOMPA (2003, p. 162): "La eficacia de un
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entrenador refleja su capacidad para organizar y emplear instrumentos de
planificacién adecuados."'°

Antes de iniciar um plano de treino é preciso ter a preocupacao com o que
influencia o treinamento para que esse planejamento seja periodizado
corretamente. Sabe-se que o treinamento de culturistas e praticantes de outros
esportes que fazem uso do treinamento de forca, na grande maioria de vezes

compdem sua periodizacao por alteracdes de intensidade e volume.

“Los entrenadores de estos deportistas y los investigadores observaron que el
volumen de entrenamiento y la intensidad del mismo seguian un padrén
determinado a lo largo del afo en aquellos que obtenian mejores resultados”
(GUTIERREZ y FERNANDEZ, 2004, p. 1)."

Entretanto, ndo s6 essas vias (Intensidade e Volume) devem ser levadas
em conta ao prescrever o exercicio. Outros aspectos também muito importantes,
e que na maioria das vezes s&o esquecidos, devem ser colocados. Assim, se
isto ndo for considerado, pode permitir que o individuo nao mostre evolucdes em
sua performance/desempenho. E necessario considerar outras caracteristicas
como a Velocidade (ritmo) de Execugcdo do movimento, Aprendizagem Motora e
Aspectos Coordenativos, Tempo de Intervalo, Ordenacdo dos Exercicios,
Frequéncia e Metodologia/protocolo de treinamento.

A Intensidade esta relacionada diretamente com o volume e pode ser
entendida como a carga, massa ou quantidade de peso colocado em um
exercicio para o desenvolvimento da forca (BOMPA, 2003). Ja o Volume,
engloba o numero de séries, numero de repeticdes e o nimero de exercicios de
uma sessao de treino. "Para que un programa de entrenamiento de fuerza tenga
efectos positivos, el proceso de selecciébn de los medios y métodos de
entrenamiento, de la carga, del numero de repeticiones y del nimeros de series

es esencial" (BOMPA, 2003, p. 336)'2. Entende-se que o volume e a Velocidade

10 "A eficiéncia de um treinador reflete sua capacidade para organizar e empregar instrumentos
de planejamento adequados’. (BOMPA, 2003, tradugéo nossa).

11 "Os treinadores desses esportistas e os investigadores observaram que o volume de
treinamento e a intensidade seguiam um padrdo determinado em um ano, naqueles que
obtinham os melhores resultados." (GUTIERREZ e FERNANDEZ, 2004, tradugao nossa).
2"Para gue um programa de treinamento de forca tenha efeitos positivos, o processo de selecao
dos meios e métodos de treinamento, da carga, do nimero de repeticdes e dos nimeros de
séries é essencial" (BOMPA, 2003, tradugao nossa).
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de Execucdo "[...] dependen de la carga; cuanto mas elevadas sea ella, menor
el nimero de repeticiones y el ritmo de ejecucién" (BOMPA, 2003, p. 333).'3

A Aprendizagem Motora correta e os Aspectos Coordenativos do
movimento muitas vezes ndo sdo recordados ao construir um plano de treino.
Eles permitem que o individuo evolua para exercicios mais complexos, de forma
que passe a aprendizagem anterior, ou seja, sua bagagem motriz adquirida, para

um exercicio novo.

"Con el aprendizaje, los recursos estan mejor gestionados: un mismo resultado
se obtiene con menos recursos cuando el aprendizaje progresa. La dificultad es
asi una nocidon relativa que evoluciona inversamente con la eficiencia
desplegada por el practicante en el empleo de su actividad. Dicho de otra
manera, con el entorno, la eficiencia aumenta y disminuye la dificultad"
(FAMOSE, 19--, p. 157).

RUTHERFORD e JONES (1986) levaram a cabo um estudo com 32
voluntarios jovens e saudaveis durante um periodo de 12 semanas de
treinamento para verificar qual programa responderia com mais resultados
positivos utilizando o musculo quadriceps. O grupo passou por trés tipos de
programas com graus de habilidade e coordenagao distintos. Treino 1: unilateral
isométrico do quadriceps, com apoio para as costa e cinta, sendo que a perna
gue nao estava em contracao ajudava controlando o movimento da outra. Treino
2: unilateral concéntrico de extensao de perna com apoio para as costas e maos.
Treino 3: bilateral para extensao das pernas, sem apoio para as costas. Como
resultado final se observou que no treino 1 ocorreu um maior aumento da forga
(cerca de 40%), e nos treinos 2 e 3 obteve um aumento de 15 a 20%. A frente
disso e dos resultados que sugeriram o estudo, é possivel afirmar que a melhora
da capacidade de levantar ou carregar mais peso, foi devido praticamente a um
aumento da capacidade de coordenar outros grupos musculares envolvidos no

13 "[...] dependem da carga; quanto mais elevada ela seja, menor é o nimero de repeti¢cdes e o
ritmo de execucao" (BOMPA, 2003, traducédo nossa).

14"Com a aprendizagem, os recursos estdo melhor gestionados: um mesmo resultado se obtém
com menos recursos quando a aprendizagem é progressiva. A dificuldade é uma nocgao relativa
gue evolui inversamente com a eficiéncia desenvolvida pelo praticante em sua atividade. Em
outras palavras, com o entorno, a eficiéncia aumenta e diminui a dificuldade" (FAMOSE, 19--,
traducao nossa).
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movimento, independente do exercicio e grupo muscular (RUTHERFORD vy
JONES, 1986).

Justamente, os aspectos motrizes desempenhados no treinamento de
forca fazem com que o individuo que executa o exercicio utilize sua conduta
motriz para a aquisi¢do de um deslocamento ou movimento novo, estimulando
assim as capacidades sensoriais, do ponto de vista do desenvolvimento do
movimento e das capacidades de aprendizagem de habilidades, melhorando
assim significativamente seu desempenho.

Compreende-se que o Tempo de Intervalo pode variar muito conforme o
tipo de metodologia e do exercicio elegido, deixando evidente que cada uma
dessas variaveis, apesar de nao serem dependentes, se relacionam entre elas.
Segundo BOMPA (2003, p. 335): "Los periodos de pausa dependen del tipo de
fuerza entrenada, del estado de entrenamiento del deportista, del ritmo y
duracién del rendimiento y del nimero de musculos reclutados"'®.

A Ordenacdo dos Exercicios, a Frequéncia e a Metodologia de
treinamento também aparecem interligadas. O tipo de metodologia e sua ordem
de aplicagdo afetam o treinamento de forma que essas duas variaveis sigam
juntas na prescricao do treino. Entretanto, antes de decidir estes pontos, é certo
verificar a frequéncia semanal que ira treinar cada grupo muscular e aponta-la
de forma precisa. Deste modo, ira desencadear outra variante ainda n&o citada,
a Duracdo da sessdo, que ira de acordo com o tipo de treinamento elegido.
Assim o Método de Treino/Protocolo de treino utilizado também é algo muito
importante para levar em conta ao planear o treino.

Dentre os principais métodos utilizados no treino de forca, os mais
tradicionais e populares sdo: Método de Multiplas Séries, Piramide, Super-Set,
Bi-Set, Tri-Set, Drop-Set e Pré-exaustdao. Conforme ALONSO (1990, p. 183):

"Estas técnicas o principios son productos de los ensayos y experimentos realizados por
muchos culturistas en sus entrenamientos a través de varios anos de actividad,
intentando darle mas intensidad al entrenamiento con objetivo de lograr mas y mejores
rendimientos y progresos musculares".'®

5 "Os periodos de pausa dependem do tipo de forca treinada, do estado de treinamento do
esportista, do ritmo e duragéao do rendimento e do nimero de musculos recrutados" (BOMPA,
2003, traducéo nossa).

16 "Estas técnicas ou principios sdo produtos de ensaios e experimentos realizados por muitos
culturistas em seus treinamentos por meio de varios anos de atividade, tentando dar mais
intensidade ao treino com objetivo de melhorar seus rendimentos e progresso muscular".
(ALONSO, 1990, traducéo nossa).
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De maneira geral as metodologias/protocolos foram desenvolvidas com o
objetivo de melhorar a forga geral e a hipertrofia muscular. Todos esses citados
anteriormente fazem parte do sistema isoténico (dinamico), o qual faz referéncia
ao encurtamento das fibras musculares provocando pouco aumento da tensao.
Em um estudo feito por MEDEIROS (2011) afirma que existe uma prevaléncia

nos,

"[...] principais métodos ou sistemas de treinamento de forga muscular mais
utilizados pelos culturistas para fins de competicdo esportiva. Com destaque
para os metodos piramide crescente, série tradicional e série forcada, os quais
sdo muito utilizados durante os meses que antecedem as competicoes de
culturismo” (MEDEIRQOS, 2011, p. 4).

Desta forma, com a preocupacao a frente de todos esses parametros, de
maneira que sejam compridos e que estes sigam um rigor estrutural para a
criagcdo de uma periodizacdo adequada, indubitavelmente é possivel maximizar
o melhor rendimento a nivel de progresso da performance fisica. Sdo admitidas
muitas formas de organizar os treinamentos, as quais estruturam uma grande
guantidade de possibilidades e variagdes. Sendo assim, essas mudang¢as nos
exercicios e métodos podem ser de grande relevancia para a aquisicao de outras
tarefas, sugerindo que diferentes mudancas estdo envolvidas na adaptacgao,

desenvolvimento e ganhos significativos no treino.

3.3 ESTUDOS E PROTOCOLOS

A busca por melhores desempenhos é colocada como principal objetivo
para todos os esportes. Todos os tipos de atletas e principalmente os praticantes
de levantamento de peso e fisiculturistas buscam obter os maiores niveis de
forca baseando-se sempre na busca efetiva do aumento da forca e massa
corporal. Conforme UCHIDA et al. (2006, p. 22), a "[...] hipertrofia muscular € um
dos objetivos mais desejados entre os praticantes do treinamento de forca". A

frente disso, se sabe que existem muitos estudos que procuram encontrar uma
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resposta para explicar qual metodologia ou qual exercicio € mais eficaz para
determinada pessoa e determinado publico.

SFORZO e TOUEY (1996) realizaram um estudo com homens treinados
que foram submetidos a dois programas de treino, com trés exercicios para
membros inferiores e trés para membros superiores, separando exercicios de
isolamento e estruturais. Foi mostrado uma redugao de 75% e 22% no total de
carga e forca produzida nos exercicios estruturais, quando os exercicios de
isolamento foram feitos no inicio da sessdo. Porém, a forca total produzida
aumentou quando esses mesmos exercicios de isolamento foram feitos no final
da sessdo. Explica-se que a implicacdo de menor envolvimento ou fadiga
(redugdo na poténcia total da forga) dos grupos musculares sinérgicos'’ e
estabilizadores'®, durante os exercicios de isolamento que se precediam,
suporta essa menor reducdo encontrada no valor da forca produzida. Como
resultado, se entendeu que o grupo muscular trabalhado inicialmente afetou a
carga suportada nos exercicios seguintes. A forca total produzida foi 13%
superior durante a rotina de treinamento onde os exercicios estruturais iniciaram
a sessao.

Um trabalho de SIMAO et al. (2005) investigou o efeito de duas diferentes
sequéncias de ordenacao de exercicios de acordo com o numero de repeticdes
realizadas e a percepcao subjetiva de esforco (PSE), de homens e mulheres
treinadas, utilizando cinco exercicios que recrutavam somente os membros
superiores, durante uma sessao de treinamento resistido com pesos. As distintas
sequéncias foram separadas por 48 horas, e os intervalos de descanso entre
séries e exercicios eram de 2 minutos. Independente da ordem dos exercicios,
0 numero de repeticdes realizadas até o esgotamento foi menor nos exercicios
realizados no final da sesséo. Entretanto, o nUmero possivel de repeticdes em
um exercicio realizado durante a metade da sessao néao foi afetado de maneira
tdo significativa. Em relacdo a Percepgdo Subjetiva de Esforgo (PSE),

imediatamente apo6s a finalizacdo das duas sequéncias, 0s sujeitos indicaram

7 Masculos que participam da determinada agao estabilizando as articulagdes para nao ocorrer
movimentos indesejaveis durante a agao principal.

8 Os glateos, musculos da coluna lombar e misculos abdominais.
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sua PSE utilizando a "Escala de Borg" (CR10)'°. Ao final se observou que nao
se encontraram diferencas significativas entre as sequéncias. Ainda, notou-se
uma PSE ligeiramente inferior depois da sequéncia em que 0S Qrupos
musculares menores foram utilizados no inicio da sessao.

Em uma investigagdo com grande semelhanga a anteriormente citada,
MONTEIRO et al. (2005) também investigaram o efeito de duas diferentes
sequéncias de ordenacao de exercicios, analisando os nimeros de repeticdes
realizadas e a Percepcao Subjetiva de Esfor¢o (PSE). A amostra desse trabalho
consistiu somente de mulheres com experiéncia prévia no treinamento de forca.
Assim, as sequéncias de ordenagado eram compostas por trés exercicios cada,
que principalmente solicitavam os mesmos grupos musculares em quase todas
as sequéncias e séries. Durante a primeira analise, a fadiga ocorreu sempre na
metade das sequéncias. Por outro lado, durante a segunda analise, a fadiga
ocorreu durante a execucao de um exercicio precedido, que por sua vez,
apresentava um grande recrutamento de unidades motoras parecidas com o
primeiro exercicio realizado.

HASS et al. (2000) realizaram um trabalho comparando a eficicia de dois
treinamentos de forca diferentes, com frequéncia de 3 vezes na semana, durante
13 semanas, em homens e mulheres treinados, de 20 a 50 anos de idade. O
primeiro grupo realizou 3 séries de 8 a 12 repeticdes e 0 segundo grupo, somente
1 série também de 8 a 12 repeticdes. Os dois grupos realizaram o exercicio até
a falha muscular, com a mesma porcentagem do peso (75% do peso maximo),
realizando 9 exercicios em forma de circuito. Assim, foi concluido que ambos os
grupos alcangcaram resultados positivos similares em sua composi¢ao corporal e
principalmente nos niveis de forca maxima e resisténcia de forga.

Em outro estudo, KRAMER et al. (1997), observaram o efeito de trés
treinamentos resistidos durante 14 semanas, levando em consideracao os niveis
de forga maxima, em individuos moderadamente treinados, avaliados pelo teste
de 1 repeticdo maxima (1R.M.). Os sujeitos foram divididos em trés grupos, de
forma que o primeiro (A) realizava 1 série até a falha muscular. O segundo (B)

19 Criada por Gunnar Borg é uma escala de 0 a 10 para a classificacdo da Percepcdo Subjetiva
do Esforco. Ao final do teste proposto, o préprio individuo aponta sua PSE.
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realizava 3 séries de 10 repeticdes sem chegar a falha muscular. E o ultimo (C)
fez diferentes séries que variavam toda semana, sem chegar a falha muscular.
Como resultado, se observou que os trés grupos aumentavam significativamente
seus niveis de forca. Contudo, os grupos “B” e “C”, que realizavam séries sem
chegar até a falha, evoluiram com maior rapidez que o grupo “A”, que realizava
somente uma série até a falha muscular. Entretanto, o grupo que obteve os
melhores resultados foi o “C”, por apresentar mais variacbes e mudancgas de
periodizacao.

AUGUSTSSON et al. (2003) examinaram o efeito de um exercicio usando
a metodologia de pré-exaustdao na ativacao da extremidade inferior do corpo
durante o exercicio de extensao de pernas (na cadeira extensora) com homens
com experiéncia prévia no treinamento de forgca. Durante a investigacéo,
realizaram uma série de um exercicio de pré-exaustdo para o quadriceps, até o
ponto de fadiga, mediante aos exercicios de extensao de pernas. Imediatamente
apds o exercicio de pré-exaustdo, a atividade eletromiografica (EMG) dos
musculos, reto femoral, vasto lateral e gliteo maximo foi gravada
simultaneamente durante 1 série do exercicio, leg press, também até o ponto de
fadiga. Depois de um periodo de 20 minutos, as EMG foram gravadas com os
sujeitos realizando o exercicio de Leg Press, sem condicGes prévias de pré-
exaustdo. Observou-se que a atividade eletromiografica e o numero de
repeticdes foram significativamente menores durante a execucado do exercicio
de Leg Press com as pernas em condicao de pré-exaustao.

Por dltimo, em uma revisdo realizada por RHEA et al. (2003), se
analisaram varios estudos sobre a adaptagcéao de jovens com distintos niveis de
experiéncia no treinamento de forga. Assim, para ter um aumento de forca
muscular, foi utilizado em média 4 séries por grupo muscular com cargas altas.
Como resultado foi entendido que sujeitos com menos experiéncia de treino
produziram beneficios com niveis de 60-70% do 1R.M., enquanto os mais
treinados necessitavam de resisténcias préximas a 80% de 1R.M.

O treinamento de forca é uma ferramenta muito importante nos esportes, no
condicionamento fisico geral e também na reabilitacdo de lesdes. Para chegar aos
objetivos desejados existem diferentes metodologias que podem ser utilizadas e

distintas varidveis que necessitam ser levadas em consideragéo. Juntas, essas duas

propriedades formam um sistema de treinamento, e dessa maneira, esse mecanismo
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deve ser manipulado corretamente para maximizar os melhores resultados. Segundo

BOMPA (2003, p. 342): "La eleccién de un método de entrenamiento de la fuerza debe

relacionarse con el tipo de fuerza deseada."®. Entretanto, antes de tudo € preciso

conhecer o objetivo de cada individuo, compreender as variaveis que influenciam no

treinamento, bem como os métodos, sendo que cada um tem sua aplicagao e finalidade.

TABELA 01. Resumo dos estudos citados anteriormente sobre treinamento de
forca com diferentes protocolos.

Estudo

Amostra

Protocolos

Resultados

SFORZO e
TOUEY
(1996).

Homens
treinados.

2 protocolos de treinamento
com 3 exercicios diferentes
para MMSS y MMII.

A forca total produzida foi de
13,6%, superior durante a
rotina de treinamento, onde
0s exercicios estruturais
iniciaram a sessao.

SIMAO et al.
(2005).

Homens e
mulheres
treinadas.

2 sequéncias de ordenacéao
de exercicios em uma sessao
de treinamento de resisténcia
com 5 exercicio para os
MMSS. Suas sequéncias de
ordenacdo foram separadas
por 48 horas, e os intervalos
de descanso entre séries e
exercicios foram de 2 minutos.

Independente da ordem dos
exercicios, o numero de
repeticdes realizadas até o
esgotamento foi menor nos
exercicios realizados no final
da sessdo. Entretanto, o
ndamero possivel de
repeticbes em um exercicio
realizado durante a metade
da sessao nao foi afetado de
maneira tao significativa.

MONTEIRO
et al. (2005).

Mulheres
experiéncia
prévia no
treinamento  de
forca.

com

2 sequéncias de ordenacéao
de exercicios com 3
exercicios que principalmente
solicitavam 0S  mesmos
grupos musculares em quase
todas as sequéncias e séries.

No primeiro teste a fadiga era
sempre na metade das
sequéncias. Por outro lado,
durante o segundo teste a
fadiga ocorreu durante a
execucao de um exercicio

precedido.

HASS et al. | Homens e | 2 treinamentos de forga, com | Ambos 0s grupos
(2000). mulheres treinos 3 vezes por semana, | alcangaram resultados
treinados, com | em 13 semanas. 12 Grupo | positivos similares na sua
20 a 50 anos. realizou 3 séries de 8 a 12 | composigdo  corporal, e
repeticbes e o 2° Grupo, 1 | principalmente nos niveis de
série de 8 a 12 repeticoes. forca maxima e de

resisténcia a forca.
KRAMER et | Individuos 3 treinamentos resistidos | Os grupos (B) e (C)
al. (1997). moderadamente | durante 14 semanas. Grupo | evoluiram com maior rapidez
treinados (A) realizava 1 série até a | que o grupo (A). Mas, o
falha muscular, com 8 a 12 | grupo que obteve o0s
repeticoes. Grupo (B) | melhores resultados foi o (C)
realizava 3 séries de 10 | por apresentar mais

repeticdes sem chegar a falha
muscular. Grupo (C) realizava
um treinamento de diferentes
séries e variagdes sem chegar
a falha muscular.

variagbes e cambios em sua
periodizacéo.

20 "A eleicdo de um método de treinamento de forca deve relacionar-se com o tipo de forca
desejada" (BOMPA, 2003, tradugéo nossa).
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AUGUSTSS | Homens com | Exercicio de pré-exaustdodos | O EMG e o numero de
ON et al | experiéncia MMIL. A atividade | repeticbes foram menores
(2003). prévia no | eletromiografica (EMG) dos | durante o exercicio com a
treinamento  de | masculos se gravou | condicao de pré-exaustao.
forga. simultaneamente durante 1
série. Depois de 20 minutos o
EMG foi gravado sem
condicbes prévias de pré-
exaustao.
RHEA et al. | Jovens com | Treinamento com 4 séries por | Os sujeitos menos treinados
(2003). diferentes niveis | grupo muscular. produziam resultados

de experiéncia
no treinamento
de forca.

positivos em ganhos de forca
com niveis de 60-70% do
1R.M., enquanto os mais
treinados necessitavam de
resisténcias proximas a 80%
de 1RM.
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4. CONCLUSAO

Foi visto que existem varios estudos que expde e relacionam o
treinamento de forca com metodologias diferentes apresentando seus resultados
e conclusdes. E comum analisar treinamentos distintos para verificar e comparar
os resultados, sempre tendo o esclarecimento que cada metodologia ira
apresentar rendimentos divergentes em determinado grupo de pessoas
estudadas, ja que a resposta do exercicio depende fundamentalmente disso.

Tendo em vista esses estudos e os resultados encontrados neles, se
entende que muitos tratam de investigar metodologias combinadas com alguma
forma de periodizacado para concretizar um protocolo fidedigno, chegando a
algumas conclusées nas quais muitas vezes sao similares no rendimento
muscular.

A partir da revisao feita e por encontrar alguns significados com muitos
pontos em comum, pode-se descrever de forma genérica que a forca € a
capacidade que o musculo tem de exercer tensdo contra uma resisténcia.
Também, a partir deste estudo foi possivel concluir que ao examinar as
metodologias, para a montagem e organizacdo de uma sessao de treino, é
necessario levar em consideracéao ndo somente elas, ademais outros pontos que
exercem influéncia direta no treinamento como, por exemplo, o volume,
intensidade, tempo de intervalo, aspectos coordenativos do movimento, ordem
dos exercicios, frequéncia de treino entre outros elementos.

Assim, é de fundamental importancia preconizar que isso seja levado em
conta, pois dessa forma ocorreria menor interferéncia e consequentemente
maiores ganhos do praticante, além de definir a estrutura do planejamento do
treinamento a ser realizado. Por fim, este trabalho evidenciou também que
mesmo sendo um assunto ja muito discutido em pesquisas cientificas, ainda é
possivel e existe a necessidade de que sejam realizados outros estudos, para
compreender melhor essas relagdes, podendo assim auxiliar os profissionais e
esportistas a planejarem suas sessdes maximizando os melhores ganhos e

resultados nesse tipo de treinamento.
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