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RESUMO

O numero de séries no treino de forgca € um tema que tem gerado muita discussao, e
por isso ha estudos fazendo comparagdes entre uma e trés séries no ganho de forca
muscular. Nesta revisdo de literatura foi verificado se o numero de séries no
treinamento resistido apresenta diferentes niveis de ganhos de forgca muscular.
Realizou-se buscas eletrbnicas em diferentes bases de dados Science Direct, Pub
Med, Google Académico, no periodo entre um a 29 de novembro de 2016. Foram
selecionados artigos experimentais, de lingua inglesa e publicados a partir de 1960
até data de busca. Os artigos foram selecionados por titulo, resumo e lidos na integra.
O nivel de experiéncia no treinamento de forca, membros superiores ou inferiores,
sexo e exercicio escolhido tem influéncia no numero de séries utilizado para o ganho
de for¢ca muscular. Sendo assim, a otimiza¢do dos ganhos de forca ocorre quando:
trés séries sao realizadas para membros inferiores e/ou individuo experiente no treino
de forca; uma série realizada por iniciantes, sedentarios e membros superiores; uma
ou trés séries é indiferente para os ganhos de forca independente do sexo e para
exercicio mono ou multiarticulares.

Palavras-chave: treinamento resistido, volume de treino, nimero de sets.



ABSTRACT

The number of series in the strength training is a topic that has generated a lot of
discussion, and so there are studies making comparisons between one and three
series in muscular strength gain. In this review it was found that the number of sets on
resistance exercise presents different levels of muscle strength gains. We conducted
electronic searches in different bases of Science direct data, Pub Med, Google
Scholar, between one will November 29, 2016. We selected experimental articles, in
English and published from 1960 to the search date. Articles were selected by title,
abstract and read in full. The experience in strength training, arms or legs, sex and
exercise chosen influences the number of sets used to gain muscle strength. Thus, the
optimization of strength gains occurs when: three series are held to lower limbs and /
or experienced individual in strength training; a series held by beginners, sedentary
and upper limbs; one or three series is indifferent to the independent sex strength gains
and mono or multi-joint exercises.

Key-words: resistance training, training volume, number of sets.
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1 INTRODUCAO

O treino de forca tem se mostrado muito eficiente no aumento da massa muscular,
ganho de forca, melhora da composicao corporal (KRAEMER; RATAMESS; FRENCH,
2002). A pratica de musculacao pode ser feita tanto em individuos saudaveis, quanto
em populacdes especiais, varios estudos mostram uma melhora significativa em
algumas dessas populacdes, como por exemplo, idosos (SILVA; NOVAES, 2007),
gestantes (DOMENJOZ; KAYSER; BOULVAIN, 2014), diabéticos (GORDON et al.,
2009), obesos (WASHBURN et al., 2012), pessoas com problemas na densidade
mineral 6ssea (CADORE; BRENTANO; KRUEL, 2005) e cardiopatas (UMPIERRE;
STEIN, 2007), mas deve-se tomar cuidado na escolha do programa de treino, e
adaptar para cada pessoa.

Para o treino de forca, deve-se pensar em algumas variaveis, como a ordem dos
exercicios (GENTIL; OLIVEIRA, 2007) e volume de treino (séries x repeticdes x carga),
0 que tem gerado uma grande discussao durante os ultimos 10 anos (CARPINELLI;
OTTO; WINETT, 2004; RHEA; ALVAR; BURKETT, 2002). Essa discussao tem énfase
no uso de séries Unicas e séries multiplas para o ganho de forgca no treino resistido.
Nos estudos selecionados para analise as variaveis dependentes relacionadas ao
nivel de treino, sexo, grupo muscular treinado e o exercicio escolhido possuem grande
alternancia, o que resulta em uma diferenca nos resultados finais de ganho de forca
(KRAEMER; RATAMESS, 2004).

Existem diversos estudos usando numeros diferentes de séries (BERGER, 1962;
BOTTARO et al.,, 2011; JS et al.,, 2013; KRAEMER, 1997), todas eficientes para
promover ganhos significantes de forca muscular (KRAEMER; RATAMESS, 2004). O
ganho de forca depende de todas essas variaveis citadas acima, deve-se saber
manipuléd-las para assim obter 6timos resultados. Sabendo trabalhar com essas
variaveis, principalmente o volume, é possivel treinar com menor demanda de tempo
e atingir bons resultados. Portanto, o objetivo desta revisao de literatura é verificar se
0 numero de séries no treinamento resistido apresenta diferentes niveis de ganhos de

forca muscular.



2 METODOLOGIA

Para esse estudo foram realizadas buscas nas bases de dados eletrdnicas
Science Direct, Pub Med, Pro Quest e Google Académico durante o periodo de 1
a 29 de novembro de 2016. Foram usados os termos de busca resistance training,
training volume, single set, multiple sets e number of sets. A busca teve o intuito
de selecionar artigos experimentais, de lingua inglesa e a partir de 1960 até a data
de busca. O resultado da busca apresentou aproximadamente 2.000 artigos, que
entao foram selecionados 20 artigos para leitura na integra. Foram usados como
critérios de inclusédo os artigos que falavam sobre o assunto volume de treino, que
realizavam estudos envolvendo numero de séries variado e que testavam forca
nas amostras. Além das bases de dados, foram buscados alguns artigos nas
referéncias de outros artigos, principalmente de revisdo. No total foram utilizados

15 artigos experimentais para serem analisados.
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3 DESENVOLVIMENTO

3.1. Adaptacées neuromusculares

Para entender como ocorre as adaptagdes neuromusculares no treinamento de
forca, € preciso entender alguns conceitos basicos, e quais sdo as variaveis utilizadas
no treino de forca. Um conceito importante é o de forca maxima dentro do treino
resistido: “E a maxima quantidade de forga que um musculo, ou grupo muscular, pode
gerar em um padrdo especifico de movimento a uma determinada velocidade”
(FLECK, STEVEN J & KRAEMER, 2006). A forca é aumentada pelo treino com pesos,
que possui variaveis que podem ser adequadas para cada individuo, como por
exemplo, série, repeticao, intervalo entre séries e velocidade de execugdao (CANNON;
MARINO, 2010). Para o praticante que inicia o treino de forca a resposta neural é
diferente (CANNON; MARINO, 2010) comparada com a de um praticante avancado
(HASS et al., 1999), e um atleta (KRAEMER; RATAMESS, 2000; KRAEMER, 1997).

Sugere-se que o principio da adaptacao aplicado ao treinamento de forca se de
sempre que nosso corpo sofre algum estimulo, ou seja, sai do estado de homeostase
ou sai do seu equilibrio, os padrdes de organizacao do sistema sdo mudados para se
ajustar a nova realidade, em uma tendéncia chamada de auto-organizagéo (GENTIL,
2011). No treino de forga, a sobrecarga imposta por exercicios fara o organismo se
desorganizar pelo rompimento fibras, esgotamento de reservas energéticas, acimulo
de metabdlitos e por meio de outras alteracdes fisioldégicas que fazem o corpo buscar
um novo estado de organizacdo. (GENTIL, 2011). E considerada por autores como
uma lei, que rege o treinamento, do qual se derivam os principios propriamente ditos
(WEINECK, 1999; ZATSIOSKY, 1999). A adaptacdo nao deriva 100% de forcas
externas, mas também de uma cascata de reacdo do organismo diante desses
estimulos. Ao iniciar o treinamento a primeira adaptacdo que o individuo sofre é a
neural (MAIOR; ALVES, 2003)

Se um individuo que nunca fez qualquer exercicio fisico inicia a pratica no treino
com pesos, 0s ganhos serdo muito maiores se comparados com um praticante
intermediario ou avangado (KRAEMER; RATAMESS; FRENCH, 2002). Os ganhos de

um aluno avangado sdo muito pequenos comparados com 0s ganhos iniciais, pois, as
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estruturas responsaveis pelas adaptacdes fisioldgicas que geram forca ja estarao bem
desenvolvidas e os ganhos passam a ser mais lentos (BOTTARO et al., 2011).

Existem estruturas neuromusculares que estdo envolvidas com as adaptacdes ao
treino de forca uma delas sdo as unidades motoras, que sao as primeiras estruturas
musculares a serem estimuladas para gerar a adaptacao (AAGAARD et al., 2002). As
unidades motoras sdo compostas por um neurdénio motor alfa e as fibras musculares
responsaveis por esse neurdnio. Cada fibra muscular € comandada por um neurénio
motor alfa, e quanto menor for o nimero de fibras musculares dentro de uma unidade
motora, menor é a forca que esse musculo pode produzir. (ENOKA, 1997; GABRIEL,;
KAMEN; FROST, 2006). No inicio do treino de forca, o individuo ndo consegue
recrutar todas as fibras musculares simultaneamente, mas com o tempo a
coordenacédo intramuscular e intermuscular vao se aprimorando até ocorrer uma
sincronizagdo do recrutamento das fibras (MAIOR; ALVES, 2003). Sugere-se que
essa adaptacao dure entre quatro e oito semanas, depois disso comegam os ganhos
hipertréficos (AAGAARD et al., 2002)

3.2. Hipertrofia

Depois de o corpo passar por todo esse processo de adaptagao neural, comecam
aparecer as respostas aos ganhos de hipertrofia (SCHOENFELD, 2010). A hipertrofia
pode ser definida como um aumento volumétrico de um musculo, devido ao aumento
volumétrico das fibras que o constituem (GENTIL, 2011). A hipertrofia acontece
quando a sintese de proteinas € maior que a degradacao. O processo hipertréfico tem
varios fatores atuantes, como por exemplo, as células satélites, que tem um papel
muito importante no processo de hipertrofia depois de um estimulo adequado ser
gerado ao musculo.

O musculo é um tecido que nao tem uma troca de células significante durante toda
a vida, por isso existem as células satélites, que inicialmente estao em repouso, mas
depois de um estimulo ser dado ao musculo as células satélites se tornam ativas e se
proliferam para gerar novas células ou se juntar a outras células e assim formar novos
nucleos ou novas células (GENTIL, 2011; SCHOENFELD, 2010). Com o surgimento
dessas células, a fibra também vai ganhando mais volume, e por isso deve-se manter
um numero ideal de nucleos e células para que as células satélites tenham um bom
funcionamento (MCCALL; ALLEN, 1998; ROY; MONKE, 1999; SCHOENFELD, 2010).
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Alguns tipos de fibras dependem mais, ou menos da acdo das células satélites
(LOWE; ALWAY, 1999), por exemplo, as fibras do tipo Il tendem a
necessitar mais das células satélites, se em alguma parte do treino o estimulo a esse
tipo de fibra for interrompido, a hipertrofia pode ser inibida por total (ADAMS et al.,
2002).

Outro fator muito importante que atua diretamente na hipertrofia sao os horménios,
em especial a insulina (MCPHERRON; LEE, 1997; SCHOENFELD, 2010;
SPANGENBURG et al., 2008). A insulina é produzida no pancreas e provavelmente
seja 0 hormdnio mais anabdlico produzido no corpo, pois, tem a capacidade de
armazenar proteinas, carboidratos e gorduras (MCPHERRON; LEE, 1997;
SPANGENBURG et al., 2008). A insulina ndo é o unico horménio anabdlico importante
presente no organismo, outro hormonio essencial € o horménio do crescimento (GH).
Com o treino de forga os niveis de GH nao sao alterados significantemente (MCCALL,;
ALLEN, 1998), porém, um treino que possui uma caracteristica metabdlica tem a
tendéncia de aumentar sua producao. Essa acidose gerada no musculo pode ser
decorrente de um treino feito sob oclusao vascular (Abe, 2006), onde existe um grande
acumulo de metabdlitos, inclusive o lactato, dai o maior acimulo de GH (TAKARADA;
NAKAMURA, 2000). Esse acumulo de GH nao é um sinalizador de que a hipertrofia
esta acontecendo, depende da resposta de outras variaveis também. O GH também
depende de outros fatores de crescimento, um deles é o IGF-1. Apesar de o GH ter
ligacdo direta com o IGF-1, a sua producdo nao estd diretamente ligada com a
producao do IGF-1.

Outro hormdnio anabdlico é a testosterona, que é predominante nos homens, pois,
€ um horménio que desenvolve caracteristicas masculinas. Nos homens é produzida
nos testiculos, e nas mulheres nos ovarios e glandulas adrenais em quantidades
minimas (SINHA-HIKIM et al., 2002). A testosterona pode ser produzida tanto com
estimulos metabdlicos (LIN et al., 2001), quanto com estimulos tensionais (menor
volume, maior intensidade, intervalos longos) (BOSCO et al., 2000).

Existe também um inibidor do crescimento muscular (hipertrofia), € a miostatina.
Existem animais que nascem com um defeito nesse gene, e desenvolvem uma
musculatura muito grande sem muito esforgo, como é o caso da raga bovina Belgian
Blue. Ainda ha estudos que modificaram geneticamente ratos para que tivessem um
déficit na miostatina (MCPHERRON; LEE, 1997).
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Entendendo todas as fases de adaptacao do treino de forca, desde a adaptacéao
neural até a fase hipertréfica e todos os seus fatores atuantes, passamos para a parte
em que serdo mostradas algumas variaveis que interferem no treino de forca, como
por exemplo, volume de treino, nivel de treinamento do individuo, diferenca de

recrutamento e desenvolvimento de fibras.

3.3. Variaveis que interferem no ganho de forca com variacoes no volume

A eficiéncia de um programa de treino tem muita dependéncia de um fator, o
volume, que é definido pela quantidade de séries realizadas por exercicio, 0 nimero
de repeticdes por séries, e a quantidade de carga utilizada (Séries x repeticoes x
carga) (KRAEMER; RATAMESS; FRENCH, 2002; TAN, 1999). O nimero de séries
vem sendo discutido durante varios anos por muitos autores com afinco
(CARPINELLI; OTTO; WINETT, 2004; KRIEGER, 2010; OTTO; CARPINELLI, 2006;
PETERSON, 2005; RHEA; ALVAR; BURKETT, 2002; WOLFE; LEMURA; COLE,
2004).

Existe muita controvérsia no assunto do nimero ideal de séries para obter ganhos
de forca. A maioria dos estudos envolvendo volume de treino trabalha comparando os

resultados de uma série contra trés séries de exercicios.
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REFERENCIA AMOSTRA SERIES REPETICOES EXERCICIO GRUPO GANHO DE FORCA
MUSCULAR
(KRAMER; 43 homens 1 até falhavs. | 8-12vs. 10 vs. Agachamento com | MMII Carga de 1 RM
STONE, 1997) jovens com 3 nao até a variados barra 1 série: 78%
experiéncia falha vs. 3 séries: 70%
variados Variado: 91%
(RHEA et al., 2002) | 16 homens 1vs.3 3x/semana: 12 (8- | Leg press e supino | MMII / 3 séries: leg press 56% e supino reto 33%
jovens com 10) reto MMSS 1 série: leg press 26% e supino reto 20%
experiéncia 22 (6-8)
32 (4-6)
(BERGER, 1962) 177 homenscom | 1vs.2vs. 3 2vs.6vs. 10 Supino reto com MMSS 3 séries de 6 repeticdes foi 0 mais efetivo
experiéncia 1vs.2vs. 3 6vs.10vs. 2 barra para gerar forca - 29%
1vs.2vs. 3 10vs.2vs. 6
(MARZOLINI et al., | 53 individuos Aerdbico 10-15 Serrote, triceps, MMII/ 3 series: 38%
2008) com doenca Aerébico+1 biceps, flexor, MMSS 1 Serie: 34 %
coronariana sem | série panturrilha,
experiéncia Aerébico + 3 elevacao lateral.
series
(KRAEMER,; 24 mulheres 1 série em 8-10 vs. Leg press, MMII/ Periodizado Supino: 37,1%/
RATAMESS, 2000) | atletas de ténis circuito vs. 3 4,6,8,10,12-15 desenvolvimento e | MMSS Desenvolvimento: 69,2 / Leg press: 18,7
com experiéncia | séries supino 1 série: Supino: 14%/ Desenvolvimento:

periodizadas
vs. controle

24%/ Leg press: 16%
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(CANNON; MARINO, | 16 mulheres 1vs. 3 10 repeticdes Extensé&o de joelho | MMII 3 séries: 24.7%
2010) jovens e 15 1 Série: 27.8 %
idosas
saudaveis.
Sem
experiéncia
(STARKEY; 21 homens e 1vs. 3 8-12 repeticdes Flexao e extensao MMII Extenséao de joelho: 1 série: 57%
POLLOCK, 1996) 27 mulheres de joelho / 3 séries: 53%
sem Flexao de joelho: 1 série: 73% / 3
experiéncia Séries: 62%
(MUNN et al., 2005) |21 homens e 1vs. 3 6-8 repeticdes Flexado de cotovelo | MMSS 1série lenta: 25%
94 mulheres lentas executadas em unilateral 1série rapida: 38%
sem 1vs. 3 diferentes 3séries lentas: 40%
experiéncia rapidas velocidades 3séries rapidas: 46%
(HASS; 42 individuos |1 vs.3 8-12 Repeticdes Extensor, flexor, MMII/ Extensor de joelho: 1série 12,5%
GARZARELLA, com supino, MMSS 3séries 11,5%
2000b) experiéncia desenvolvimento, Flexor de joelho: 1série 5% 3

flexdo de cotovelo.

séries 9.5%

Supino 1série 10,5%

3séries 9,5% Desenvolvimento
1 série 5,2% 3 séries 15%
Flexor de cotovelo: 1 série 10%
3séries 9,1%
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(JS et al.,, 7 homens 2 Perna 6 Repeticoes Extensédo de MMII 2 séries: 24,2%
2013) sem esquerda vs. 3 joelho 3 séries: 37,9%
experiéncia perna esquerda
2 pernas direita
vs. 3 perna
direita
(RADAELLI et | 20 mulheres 1 vs. 3 séries Semana 0-6 (20 | Extensor de MMII/ Extensor de joelho:
al., 2013) sem repeticdes) joelho e MMSS 1 série: 31,8%
experiéncia Semana 7-10 Flexor de 3 séries: 38,3%
(12-15 cotovelo Flexao de cotovelo
repeticoes) 1 série: 25,1%
Semana 11-13 3 séries: 26,6%
(10 repeticdes)
(BOTTARO et | 30 homens 1 vs. 3 séries 8-12 repeticdes | Extensor de MMII/ Flexor de cotovelo:
al., 2011) sem joelho e flexor de | MMSS 1 serie: 11,2%
experiéncia cotovelo 3 series: 12,6%

Extensor de joelho:
1 série: 5,12 %
3 séries: 10,8%
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(SCHLUMBERGE | 27 mulheres | 1 vs. 3 séries 6-9 repeticdes Extensor, flexor, MMII/ Extensor:
R; STEC; com abdominal, adutor, MMSS 3 séries — 15,7%
SCHMIDTBLEIC | experiéncia abdutor, puxada 1 série — 6,7%
HER, 2001) pela frente, supino. Supino
3 séries —10,4%
1 série —4,1%
(RONNESTAD et | 21 homens 1vs. 3 7-10 repeticdes | Leg press, extensor, | MMII/ Exercicios MMII
al., 2007) sem 3 vs. 1 flexor, supino, MMSS 3 séries: 41%
experiéncia remada sentada, 1 série: 21%
puxada, Exercicios MMSS
3 séries:25%
1 série: 24%
(MCBRIDE; 15 homens 1 vs. 6 séries 6 vs. 10 Leg Press e rosca MMII/ Leg press:
BLAAK; 13 mulheres repeticdes direta MMSS 1 serie: 41,7%
TRIPLETT- 3 series: 52,6%
Rosca direta
MCBRIDE, 2003) 1 série: 8,5%
3 séries: 22,8%

MMII: Membros inferiores; MMSS: Membros superiores
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A maioria dos estudos mostra um ganho de forca superior para 0s exercicios
realizados com trés séries, mas esses resultados envolveram outras varidveis, além
do numero de séries que merecem um pouco de atencao.

Como pode ser visto em alguns estudos a variavel de tempo de treino, ou seja,
nivel e experiéncia no treino de forca interferiram nos resultados, (BERGER, 1962;
HASS; GARZARELLA, 2000b; KRAEMER; RATAMESS, 2000; KRAMER; STONE,
1997; RHEA et al., 2002; SCHLUMBERGER; STEC; SCHMIDTBLEICHER, 2001).
Para esses estudos foram utilizadas amostras com certo grau de experiéncia no treino
de forga, enquanto que em outros estudos as amostras eram iniciantes e nunca
tiveram nenhuma experiéncia com o treinamento resistido os resultados foram
semelhantes para ambos os volumes de treino forca (BOTTARO et al., 2011; MUNN
et al., 2005; STARKEY; POLLOCK, 1996). Esses resultados podem ser explicados
pela adaptagdo que ja foi gerada nos individuos com experiéncia no treino de forga,
como foi dito anteriormente, todos os fatores atuantes na adaptagdo ja foram
desenvolvidos, principalmente as unidades motoras que ja conseguem ser recrutadas
simultaneamente, entao os ganhos se tornam mais dificeis, e sugere-se que necessite
de um volume de treino maior (CANNON; MARINO, 2010; KRAEMER; RATAMESS,
2004). J4 com as amostras iniciantes essas estruturas ainda nao estao desenvolvidas,
entdo os ganhos passam a ser mais rapidos e dependem de um volume de treino
menor (MAIOR; ALVES, 2003; RADAELLI et al., 2013).

A tolerancia a fadiga de um atleta é diferente de um praticante comum de
musculacao (ALWAY et al., 1992; FARUK UGRAS, 2013), além disso, a necessidade
de obter ganhos maximos no meio esportivo para um melhor rendimento é grande.
Quando se trabalha com atletas no treino de forca, independente da modalidade
necessita-se prescrever o treino com um volume maior que uma série, pois, além de
ja ter experiéncia com o treino de forga, os ganhos de forca devem ser maximos para
melhor desempenho nas valéncias usadas no esporte (KRAEMER; RATAMESS,
2000).

Outro fator que o volume de treino tem interferéncia direta é no grupo muscular
treinado. Os ganhos de forca para membros inferiores e membros superiores sao
diferentes, e necessitam de volumes de treino diferentes para obter tal ganho
(RONNESTAD et al., 2007). Nos estudos utilizando volumes diferentes em exercicios

para membros inferiores e superiores os resultados foram semelhantes (BOTTARO et
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al., 2011; KRAMER; STONE, 1997; PAULSEN; MYKLESTAD; RAASTAD, 2003;
RHEA et al., 2002; RONNESTAD et al., 2007). A maioria dos artigos comparou os
mesmos volumes para membros inferiores e membros superiores, e todos chegaram
a um resultado semelhante. Os grupos que realizaram volume variado (1 vs. 3 séries)
em membros superiores tiveram resultados semelhantes, sem diferenga significativa.
Ja os grupos que realizaram volume variado (1 vs. 3 séries) em membros inferiores
os resultados foram superiores para 0s grupos que realizaram trés séries.

Esse fato pode ter varias explicacdes, uma delas € que as pernas sao utilizadas
muito mais que os bragos no dia-a-dia, € por isso esse grupo necessita de um estresse
maior para obter ganhos (RATAMESS; ALVAR; EVETOCH, 2009), sugerindo que
membros inferiores sdo melhores treinados comparados a membros superiores
(RONNESTAD et al., 2007). Deve ser levado em conta que em exercicios de membros
inferiores os praticantes muitas vezes nao chegam a falha, ja em exercicios de
membros superiores € mais comum se chegar a falha (GENTIL; BOTTARO, 2010).
Outra explicacdo € que o volume maior de treino pode induzir a secrecao de
hormonios anabdlicos, como testosterona e GH, que sdo horménios que contribuem
para o ganho de massa muscular e forca (BOSCO et al., 2000; TAKARADA;
NAKAMURA, 2000), sugere-se que essa sintese de horménios durante o treino de
forca seja relevante para obter ganhos (GODFREY; MADGWICK; WHYTE, 2003).
Porém, outro estudo aponta a sintese de horménios durante o exercicio o fator menos
relevante para obter ganhos de forga e hipertrofia, pelo fato do pico desses horménios
gerados no pés-treino ficarem altos apenas nos 60 minutos apés o treino, e por nao
estarem em concentracoes séricas elevadas (WEST; PHILLIPS, 2010).

Além do grupo muscular treinado, o sexo também influencia no ganho de forca
(PINCIVERO; GANDAIO; ITO, 2003). Em outro estudo foram comparadas uma vs.
seis séries, avaliando os ganhos de forca no exercicio rosca direta e leg press em
homens e mulheres, divididos em dois grupos (MCBRIDE; BLAAK; TRIPLETT-
MCBRIDE, 2003). Diferente da maioria dos estudos, este mostra um resultado muito
préximo para membros inferiores € membros superiores no grupo que realizou 6
séries. Esses resultados podem ser explicados pelo fato de ter homens e mulheres no
mesmo grupo, sugerindo que homens tém mais facilidade em obter ganhos de forga
(PINCIVERO; GANDAIO; ITO, 2003). Nos estudos que realizavam as pesquisas com
mulheres, nenhum controlou o ciclo menstrual, o que pode interferir nos resultados
(KRAEMER; RATAMESS, 2005).
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A escolha dos exercicios interfere nos resultados (GENTIL; SOARES, 2013).
Principalmente exercicios multiarticulares e monoarticulares, por exemplo, leg press
e extensor de joelho para membros inferiores, e supino reto e extensdo de cotovelo
para membros superiores. Nos exercicios mono e multiarticulares existe o que é
conhecido como grau de liberdade (ANDERSON; BEHM, 2005), que esta mais
presente nos exercicios multiarticulares, pela liberdade de movimento que é dada as
articulagdes envolvidas no movimento. Pelo volume muscular treinado nos exercicios
multiarticulares ser maior, sugere-se um numero maior de séries para obter melhores
resultados de ganho de forca comparados com exercicios monoarticulares, pois, a
quantidade de musculos envolvidos € menor (GENTIL; SOARES, 2013).

As aplicacoes praticas desses resultados estdo voltadas para as prescricoes
de treinos em academias de musculacao, pois, a falta de tempo € a reclamagao mais
comum dos alunos que interrompem a pratica de musculacéao e € o motivo para nao
iniciar também (EYLER; VEST; SANDERSON, 2002). Entdo, com um namero menor
de séries por exercicio os alunos ndo despendem de tanto tempo para realizar suas

sessodes de treino, e continuam com a mesma eficiéncia no ganho de forga.
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4 CONCLUSAO

Tempo de treino, sexo, membros superiores ou inferiores e escolha dos
exercicios diferenciam os ganhos de forga no treinamento resistido de acordo com o
volume. Para membros inferiores e individuos com mais experiéncia de treino trés
séries mostrou um nivel superior de ganhos de forca muscular. Ja para membros
superiores e individuos sedentarios ou iniciantes apenas uma série foi suficiente para
gerar forca muscular. Sexo, exercicio mono e multiarticulares resultaram em ganhos
de forga muscular semelhantes com uma ou trés séries. Para o individuo que néo
busca resultados maximos para performance, uma série por exercicio € suficiente

para gerar forca muscular.
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