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RESUMO

O presente estudo tem como finalidade verificar a dose-resposta das varias
frequéncias de treinamento de forga por grupo muscular. A metodologia empregada
foi a revisdo integrativa explicativa, que proporciona uma sintese de ideias e
conhecimentos de cada autor por meio de uma revisao bibliografica. Os instrumentos
empregados foram a compilagéo de 11 artigos, que atendiam os critérios da pesquisa,
entre 1994 e 2017. As bases de dados dos indexadores: Scielo, Bireme e Google
académico. A abordagem do estudo se deu por meio da coleta de informagdes
fundamentada a partir de fontes secundarias, relacionadas ao conhecimento dos
autores sobre o assunto e suas argumentagdes. Os critérios de inclusdo dos artigos
foram: ano, coeréncia com o assunto da pesquisa, frequéncia de treinamento de forca
ou métodos de frequéncia de treinamento. Pode-se afirmar que a frequéncia de treino
tem sua dose-resposta diferente para cada populacéo, tendo relacao principal com o
nivel de treinamento de cada individuo, sendo que individuos treinados tem uma
melhor resposta em relagao a frequéncia de treino maiores.

Palavras-chave: treinamento de forca, frequéncia de treinamento, treinamento total,

treinamento Split.



ABSTRACT

The present study aims to verify the dose-response of the various strength training
frequencies per muscle group. The methodology used was the explanatory integrative
review, which provides a synthesis of ideas and knowledge of each author through a
bibliographic review. The instruments used were the compilation of 11 articles, which
met the criteria of the research, between 1994 and 2017. The databases of the
indexers: Scielo, Bireme and Google academic. The study approach was based on the
collection of information based on secondary sources, related to the authors'
knowledge about the subject and their arguments. The criteria for inclusion of the
articles were: year, consistency with the subject of the research, frequency of strength
training or methods of training frequency. It can be affirmed that the training frequency
has a different dose-response for each population, having a main relation with the level
of training of each individual, with trained individuals having a better response in
relation to the greater training frequency.

Keywords: strength training, training frequency, total training, Split training.
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1 INTRODUGAO

Pode-se afirmar que entre os objetivos mais procurados por praticantes de
treinamento de forga (TF) estdo o aumento da forga e hipertrofia muscular. Para
isso é necessario uma boa manipulagao das variaveis do TF, que consistem em:
ordem dos exercicios, volume, intensidade, intervalo de descanso, velocidade de
execugao, amplitude de movimento, agdo muscular e frequéncia de treinamento,
possibilitando um efeito positivo nas adapta¢des decorrentes do mesmo (Flack e
Kraemer, 2017). Porém né&o se tem estipulada qual a melhor combinagéo dessas
variaveis para uma dose-resposta satisfatéria (Silva, 2007).

A frequéncia do TF pode ser definida como o numero de sessdes que 0 mesmo
grupo muscular é treinado durante a semana, ou seja, 0 numero de sessdes que
foram realizadas em um intervalo especifico de tempo (Schoenfeld et, al. 2015). O
American College of Sports Medicine (ACSM) ao emitir o seu posicionamento,
sugere que individuos treinados, para otimizar sua performance no TF, é
recomendado de 4 a 6 sessdes por grupo muscular, os mesmos treinados uma ou
duas vezes na semana (Ratamess et, al. 2009).

O autor McLester et al (2000) comparou em sua pesquisa as adaptagdes
musculares decorrentes do treinamento de cada musculo equivalentes ao volume
de 1 versus 3 vezes por semana em forca maxima e composi¢ao corporal, apos o
periodo de 12 semanas ocorreu um aumento de 1RM e massa muscular mais
acentuados no grupo que treinou 3 vezes por semana, indicando assim, que uma
maior frequéncia traria maiores adaptacdes. Porém as medidas avaliativas usadas
nesse estudo foram indiretas, por meio de dobras cutédneas para averiguar a
composigao corporal, tendo assim medidas hipertroficas limitadas.

Em outra andlise, usando métodos de diagnostico por imagem, no caso o
ultrassom, Schoenfeld et al (2015) comparou a alta frequéncia de treinamento
versus a baixa frequéncia. Dessa forma o autor optou por comparar a frequéncia
de treino de 3 sessbes para 0 mesmo grupo muscular semanal (frequéncia alta)
contra 1 sessdo para o mesmo grupo muscular semanal (frequéncia baixa).
Avaliando as mudancgas no tamanho do musculo se verifica uma pré disposicao ha
maior desenvolvimento muscular em condigao de alta frequéncia.

Por mais que estudos indiguem que uma maior frequéncia de treinamento por

grupo muscular seja mais benéfica na hipertrofia, observa-se que atletas de
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fisiculturismo tem como base o treino de 1 a 2 vezes por semana o estimulo de
cada grupo. Em sua pesquisa Hackett et al (2013) aplicou um questionario em 127
fisiculturistas competitivos e identificou que a maioria, 69%, respondeu treinar
apenas 1 vez por semana e o restante, 31%, afirma treinar 2 vezes por semana o
mesmo grupo muscular, sendo que todos afirmaram manter entre 5 a 6 séries por
grupo muscular semanal. No entanto, Schoenfeld et al (2016) por meio de uma
meta-analise 10 artigos, perante os quais conclui que 2 sessdes por semana do
mesmo grupo muscular geram maiores resultados hipertréficos.

Parece ocorrer uma divergéncia entre o conhecimento cientifico e a pratica da
frequéncia no treinamento de forga, principalmente no esporte de alto rendimento,
como no caso do fisiculturismo, onde a hipertrofia muscular é fator decisivo na
competicao.

Dessa maneira o estudo tem como objetivo reunir pesquisas e comparar seus
resultados, apresentando uma visdao mais clara pra orientagdo de individuos

treinados no TF.
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1 METODOLOGIA

2.1 Instrumentos

Foi realizada uma revisdo de artigos nacionais e internacionais, totalizando 11
artigos, entre os anos de 1994 e 2017, os termos usados para a busca de
artigos foram: treinamento de forga, frequéncia de treinamento, treinamento total,

treinamento split, nas bases de dados: Scielo (www.scielo.gov), google académico

(scholar.google.com.br), Bireme (www.bireme.com).

2.2 Procedimentos

A abordagem do estudo se fez a partir da coleta de informagdes concretizadas
por meio de fontes secundarias, por uma classificagao bibliografica, fundamentada em

artigos de revisao integrativa conforme o conhecimento e argumentagao dos autores.

Os critérios de inclusdo dos artigos foram: ano, coeréncia com o assunto da
pesquisa, frequéncia de treinamento de forca ou métodos de frequéncia de

treinamento.

Dessa forma a pesquisa bibliografica demonstra ser uma das melhores
abordagens e formas de iniciar um estudo, procurando as semelhancgas e diferengas
entre os artigos utilizados como documentos de referencial (Souza, Silva e Carvalho,
2010).

1.3 Analise de dados

Utilizando a técnica de categorizagédo, a qual segue o principio de divisdo dos
temas utilizados por meio de dados quantitativos, determinando entre as mesmas as
suas relagoes, trazendo um entendimento amplo de todo o conteudo (Lakatos e
Marconi, 2010).

Verificando e comparando os efeitos da frequéncia do treinamento de forga por

meio de uma revisao bibliografica integrativa explicativa.

2 DESENVOLVIMENTO
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A andlise dos dados do presente estudo, investigou por meio de pesquisas com

autores nacionais e internacionais a relagao da frequéncia de treinamento de cada

grupo muscular, averiguando os resultados, divergéncias e explicagdes propostas

pelos autores.

Ao observarmos o quadro 1, onde reunimos os resultados das pesquisas,

percebemos ambiguidades quanto a maiores frequéncias apresentarem melhores

resultados.

Quadro 1. Apresentacdo das pesquisas com frequéncia de treinamento, diferentes.

30 mulheres
jovens ndo
treinadas

25 jovens
recreacio-
nalmente
treinado

54 mulheres
idosas
destreinadas

30 homens
destreinados

30 mulheres
idosas
destreinadas

10
fisicullturistas
de elite

20

12

12

10

16

Sim

Sim

Sim

Sim

Divisdo das mulheres em 3
grupos: rotina(W), 4
exercicios MS + 3
exercicios Ml na mesma
sessao, 2x por semana;
rotineiro dividido (S), 4
exercicios MS em 2 dias na
semana + 3 exercicios Ml
em 2 dias na semana; grupo
controle.

Divisao treinamento de
resisténcia 1 dia por
semana de trés conjuntos
para falha ou trés dia por
semana de um conjuntos
para falha. Todos os
sujeitos realizaram nove
exercicios para o total do
corpo.

Divisdo em dois grupos,
realizando 2 ou 3 sessdes
de treinamento por semana,
contendo 8 exercicios de 10
a 15 repeticoes
Divisdo em dois grupos, um
treinou 1 vez por semana
cada grupo muscular outro
treinou 2 vezes por semana
cada grupo muscular
Divisdo em 3 grupos,
treinando 1,2 ou3 vezes por
semana de 1 a 2 séries de
dez exercicios de 60-80%
de 1RM
23 exercicios divididos em 4
ou 6 vezes semanais,
mantendo entre 6 e 12
repeticdes, com excegao
abdémen e panturrilha 15 a
20 repetigdes

Rotinas de treinamento
inteira ou divididas possuem
o0 mesmo efeito em mulheres

jovens

N&o houve aumento
significante de massa magra
em maior frequéncia
Teste de 1RM maior no
grupo de maior frequéncia

Nao apresenta diferengas
significativas na massa
muscular,

Apresentam similar resposta
em ganho e forga muscular
em ambos os grupos

Aumento da forga e
resisténcia independente da
frequéncia

Os dois protocolos tem
aumento similar da massa
livre de gordura e forca
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Arazi et al 39 homens nao 8 Sim 12 exercicios divididos em Rotina de treinamento inteira
(2011) treinados 1,2 ou 3 dias na semana, ou parcial produz ganhos
com 60-80% de 1RM semelhantes
Candow et 29 homens e 6 Sim Divisdo em 2 grupos. Grupo N&o apresentaram
al (2007) mulheres 1, 2 vezes na semana, 3x10 diferengassem ganho de
destreinados em 9 exercicios, grupo 2, 3 massa pela distribuicéo
de meia idade vezes na semana, 2x10 em
9 exercicios.
Hansen et 9 individuos 2 Sim Exercicio de extensao N&o apresentaram diferengas
al (2017) destreinados unilateral de joelho, grupo 1, significativas
2vezes por semana 4x10-12
repeticdes, grupo 2, 4 vezes
na semana, 2x10-12
repeticoes
Schoenfeld 19 homens 8 Sim Divisdo em 2 grupos. Grupo Aumentos significativos na
et al (2015) treinados 1 treinava Split, varios espessura do flexor do
exercicios para 0 mesmo cotovelo ambos os grupos e
grupo muscular, grupo2 uma tendéncia a maior
treinava total, varios aumento na espessura do
exercicios para varios vasto lateral em frequéncia
grupos musculares. maior de treino
Serra et al 67 sujeitos 12 Nao Sessao de exercicios Melhora na forga e
(2015) destreinados resistidos distribuidos em 3 flexibilidade em ambos os
(39 homens, 28 grupos: 2,3 ou 4 vezes por grupos. Porem no grupo de
mulheres) semana. 4vezes por semana 0s

resultados foram maiores e o
percentual de gordura
observou-se diferenga

significativa

Observando o quadro percebemos que trés autores optam por ndo equalizar o

volume de treinamento muscular por semana nos grupos de suas respectivas
pesquisas, assim dois desses estudos ndo equalizados Orsatti et al, (2014) e Carneiro
et al, (2015) em uma mesma populagdo considerada grande de mulheres idosas
destreinadas (30 e 54 mulheres respectivamente), analisaram de 8 a 10 exercicios em
frequéncias distintas de 1, 2 ou 3 vezes por semana nao identificaram diferencas
significativas, ambas as frequéncias foram consideradas benéficas. = Defendendo
esses mesmos resultados o autor DiFrancisco-Donoghue et al, (2007), também
comparou 1 e 2 sessdes de treino semanais em idosos durante um periodo de 9
semanas e nao observou diferencas entre as intervengdes. Assim, o autor Serra et al,
(2015), citado na tabela acima, foi o unico entre os trés que a maior frequéncia de
treino proposta, de 4 vezes por semana, foi a que apresentou diferencga significativa

entre pré e pos intervengao, em relagéo ao percentual de gordura corporal, entretanto



13

concorda com os autores acima que o treinamento resistido melhorou a forgca em todos
0s grupos independente da frequéncia.

Dos oitos estudos descritos na tabela acima que equalizaram o volume de treino,
sete ndo observaram diferengas relevantes em maiores frequéncias de treino. Arazi
et al, (2011), por meio da analise de 1RM, concluiu que as frequéncias de duas ou
trés vezes por semana nao apresentam diferengas significantes no ganho de forga em
destreinados, colaborando para os achados de mais um dos autores que também
averiguou sobre os ganhos de forga na repeticdo maxima, Candow et al (2007), e nédo
encontrou grau de significancia em seus resultados.

Calder (1994), sugeriu uma divisdo de treinamento onde um grupo treinava na
mesma sessdo membros superiores e inferiores 2 vezes na semana e o0 outro grupo
treinava os membros superiores em um dia e inferiores em outro dia totalizando 4
treinos semanais. Assim o autor conclui que essa divisdo possui 0 mesmo efeito em
mulheres jovens destreinadas.

Da mesma forma Gentil et al (2015) em 10 semanas de intervengcdo com volume
equalizado ndo observou resultado significantes ao final de sua pesquisa, os dois
grupos de participantes destreinados realizaram 12 séries semanais, em uma sessao
ou divididos em duas sessdes de 6 séries para os musculos que flexionam o cotovelo.

Analisando a tabela acima, apenas quatro estudos apresentam em sua populagao
participantes treinados. Schoenfeld et al, (2016) reuniu 19 homens treinados que
foram divididos em dois grupos, ambos com 9 séries por grupamento muscular, um
dos grupos treinava Split, que reunia varios exercicios para 0 mesmo grupo muscular
em uma sessao, e o outro grupo treinava de maneira total, varios grupos musculares
e exercicios no mesmo treino. A intervencdo durou 9 semanas e nido demonstrou
diferenca significativa no teste de 1RM, porém apresenta uma leve tendéncia ha maior
hipertrofia no grupo que treinou com maior frequéncia o grupo muscular. Entretanto
foi mencionado um aumento mais significativo, uma dose-resposta maior na massa
magra em grupo muscular, o dos flexores do cotovelo. Podendo ser possivel devido a
um maior estimulo dos flexores do cotovelo em atuagao no treino de dorsais, ligado a
ativacdo em monoarticulares como rosca direta (Barbalho et al., 2018).

Outro estudo que apresenta populagéo treinada € McLester et al, (2000) que reuniu
homens e mulheres por 12 semanas de treinamento, divididos em dois grupos, um
deles treinava 3 conjuntos musculares em uma sessdo semanal, e outro 1 conjunto

muscular em cada uma das 3 sessdes semanais. Nao forem encontrados resultados
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significativos na hipertrofia muscular, porém no teste de 1RM o grupo que treinou 3
sessdes semanais teve melhor resposta.

Ribeiro et al, (2015) analisou 10 fisiculturistas de elite por um periodo de 4
semanas, onde executavam 23 exercicios divididos em 4 ou 6 sessbes semanais,
mantendo uma carga para 6 a 12 de repeticdes, com excegdo de panturrilhas e
abdémen que ficou entre 15 a 20 repeticbes. Em ambos os protocolos obtiveram
resultados positivos 0 aumento da for¢ca e massa livre de gordura, contudo n&do foram
encontradas diferengas consideraveis.

Desta maneira, dos 11 estudos avaliados somente 3 apresentaram protocolo
aplicado em treinados, o restante tem uma populacao diversa que reuniu pessoas do
género masculino e feminino, idosos e de meia idade, desta forma devemos levar em
consideracao os aspectos especificos das diferentes respostas e adaptacbes em
hipertrofia e for¢a nos diferentes grupos avaliados, ndo deduzindo assim qual seria a
melhor intervengédo em relagdo a frequéncia de treino por grupo muscular (Wernborn
et al, 2007).

Quando observamos os estudos da populacao destreinada, as pesquisas que nao
igualaram o volume semanal de treino vinculam que o maior volume,
consequentemente maior frequéncia, afeta de forma positiva os resultados (Serra et
al, 2015).

Na populagédo de treinados parece que uma maior frequéncia obtém resultados
positivos, assim demonstrou Hunter et al, (1985) onde dividiu o treinamento semanal
em 3 dias alternados ou 4 dias consecutivos, contendo 9 séries para cada grupo
muscular e volume equalizado, concluindo que uma maior frequéncia foi efetiva para
desenvolver mais resisténcia e forgca no exercicio de supino reto.

Assim, em complemento, € proposto como um método efetivo para potencializar a
hipertrofia muscular empregar trés ou mais estimulos a musculatura durante a semana
(Dankel et al., 2017)..

Sendo assim os estudos vao de encontro com a meta-analise de Rhea et al (2003),
que vincula que a resposta muscular esta diretamente ligada com o nivel de
treinamento do individuo. Observamos na figura 01 abaixo que o tamanho do efeito
esta diretamente relacionado com a populagdo, quando se trata de destreinados o
pico de efeito se encontra na frequéncia de 3 vezes por semana, ao contrario do grupo
treinado, que tem seu efeito reduzido em 3 vezes por semana e seu pico em 2 vezes

semanais.
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Figura 01. Dose resposta entre 0 nimero de sessbdes por semana e a magnitude de ganhos de forga.
Adaptado Rhea et al (2003).

Porém, se contrapondo observamos uma pesquisa de manutencido de forca de
jogadores de baseball em um periodo de 12 semanas, em que foram analisadas trés
frequéncias de treino, uma, duas ou trés sessbes semanais de treinamento de forga e
ao final da pesquisa o autor ndo encontrou diferengas, constatando que apenas 1
sessdo semanal seria adequada para a manutengdo de forgca em jogadores de
baseball (DeRenne et al, 1996).

Outro autor Hoffman et al (1990), avaliou a diferenga de treinamento em trés,
quatro, cinco e seis sessdes de treinamento de forgca semanais em jogadores de
futebol americano, no estudo cada jogador escolhia qual a frequéncia de treino mais
o agradava, dividindo desta forma os grupos, o que causaria uma limitagao a pesquisa
e talvez resultasse me alguma divergéncia na conclusédo do estudo que relatou que
as frequéncias de quatro e cinco sessdes sao as mais indicadas.

Assim, os melhores resultados que foram encontrados nas maiores frequéncias de
treino vem relacionados ao aumento do numero total de séries na semana, fazendo

com que varios autores impulsionem suas pesquisas na manipulacéo do volume da
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sessdo de treino emrelagéo a dose resposta (Schoenfeld et al, 2016; Rhea et al, 2003;
Bloomer et al, 2000; Radaelli et al 2015).

Perterson et al (2004), em seu estudo de meta-anélise apresentou um modelo
teérico demonstrando a progressao do numeros de séries por grupo muscular
relacionando com o efeito no nivel de ganho de forga conforme o nivel de treinamento
(Figura 02). Ha figura abaixo nos indica uma prescrigdo do numero de por grupo
muscular e ndo por exercicio, expondo uma visao apropriada adequado em uma

sessao de treino.

60
S0
Destreinado
E 40 Recreaclonalmente Treinado
3
g i Treinado
= 30
= = Avancado
=]
=
E 20 — Sub elite
— Elite
10
0

1 2 3 4 5 & 7 8 10 12 14 18 20 24
SERIES POR GRUPO MUSCULAR/SESSAQ

Figura 02. Relagédo dose-resposta do niumero de séries por grupo muscular na sesséo e no ganho de
forga muscular. Adaptado Peterson et al, 2004.

Analisando pesquisas com levantadores de peso olimpico, estes utilizam 5 a 6 dias
na semana chegando a 18 sessdes de treinamento por semana (Fleck e Kraemer,
2017; Zatsiorsky e Kraemer, 2006), dessa forma dois estudos que analisaram a
distribuicao de treino de uma ou duas sessdes diarias por trés a quatro semanas,
Hakkinen e Pakarinen (1991), perceberam uma contragdo voluntaria maxima
isométrica de extensdo de joelhos maior no grupo que treinou em duas sessdes
diarias, enquanto Hartman et al (2007), ndo encontrou diferengas significativas na
contragao voluntaria maxima isométrica de extensao de joelhos.

O Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACMS) se posiciona que

fisiculturistas, levantadores de peso basico, levantadores de peso olimpico, sugere 4
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a 5 treinos por semana contendo até 2 sessdes, totalizando de 2 a 3 treinos semanais
para cada grupo muscular (Ratamess et al, 2009).
Peterson et al (2004), afirma que o tamanho do efeito de 2 dias por semana teve
efeito igual, e sem diferencga significativa ao treinamento de 3 dias por semana.
Concordando com o ACMS e com Peterson et al (2004), o estudo de Peterson,
Rhea e Alvar 2005 estabelecem um grafico sobre as frequéncias em 3 distintos grupos
(Figura 03).

o
h

[

Treinados

—
h

= Destreinados
Atletas

—

Ganhos de Forga

—
—

1 2 3

Figura 03. Dose resposta entre o numero de sessbes por semana e a magnitude dos ganhos de forga

em sujeitos destreinados, treinados e atletas. Adaptado Peterson, Rhea e Alvar (2005).

A figura 03 compara o efeito da frequéncia de treino em populagédo distinta:
destreinado, treinado e atleta, apresentando o produto referente a dose resposta
sobre os ganhos de forga e a frequéncia semanal ideal para cada um dos grupos.
Conseguimos verificar que o melhor resultado para os destreinados foi de 3 sessdes,
para os treinados o pico encontra-se em 2 sessdes observando uma queda ao
aumentar a frequéncia para 3 sessbes, enquanto para a populacdo de atletas o
resultado permanece estavel e equivalente tanto em 2 quanto em 3 sessbes
(Peterson, Rhea e Alvar, 2005).

Utilizando uma populagéo de individuos treinados, Raastad et al (2012), reuniu 13
homens e 3 mulheres do levantamento basico de peso de elite, os quais foram

divididos em dois grupos, treinando 3 sessdes semanais e outro 6 sessdes semanais,
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com volume de treino equalizado, por um periodo de intervengao de 15 semanas,
apos o grupo com maior frequéncia de treino, 6 sessbes semanais, teve resultado
superior no teste de 1RM no supino e agachamento do que o grupo que treinou em
menor frequéncia de 3 sessdes semanais.

Dessa maneira analisando a populacdo cada um responde de um jeito ao
treinamento, no estudo de Hubbal et al (2005), observamos como a dose
respostavaria de individuo para individuo, onde foram treinados os musculos flexores
do cotovelo de 585 homens e mulheres durante 12 semanas, consistindo de 9 séries
por grupo muscular, de 12 a 6RM, com 2 minutos de descanso entre séries. Dos 585
individuos, em relagéo a area de secgéo transversa 232 aumentaram entre 15 a 25%,
40 aumentaram amis de 40%, 36 aumentaram 5%, ja em relacéo a forga muscular
232 aumentaram entre 40 a 60%, 36 aumentaram mais que 100% e 12 ganharam
menos de 5%, demonstrando assim a variabilidade de resposta ao treinamento.

Apos analisar os efeitos dos estudos apresentados, percebemos que o efeito
positivo ocorre principalmente nos individuos treinados, uma possivel explicacéo para
isto seria a relagao entre a sintese proteica muscular e a frequéncia do treinamento
de forga. Um principio do treinamento de forca é a sobrecarga mecanica, que traz
modificagbes neuromusculares, adapta¢des neurais e morfolégicas, assim uma
exposi¢ao cronica produz uma aumento da forga e da massa muscular (Sale, 1988;
Seynnes et al, 2007; Folland e Williams 2007).

Demarcada como uma adaptagdo morfolégica a hipertrofia € definida como o
aumento do numero de sarcébmeros devido ao balango positivo entre a sintese e a
degradagéo proteica, ou seja, no balango proteico, que é estimulado durante as
sessdes de treinamento de forca sintetizando proteinas musculates nos musculos
treinados (Charge e Rudnicki, 2004; Bassel-Duby e Olson, 2006; Phillips et al., 1997;
Bodine, 2006; Mitchell et al., 2012).

Em uma reviséo sistematica, Damas et al (2015), os autores analisam a sintese
proteica apdés a ativagdo da musculatura esquelética relacionando o tempo de
ativacao e pico da sintese conforme o nivel de treinamento de cada individuo. Ao
averiguar essa relagao o estudo mostra que individuos destreinados tem uma ativagao
elevada por 60 horas, tendo seu pico em 20 horas apés o estimulo, enquanto em
sujeitos treinados a sintese se mantém alta por 40 horas e tem seu pico em 6 horas

apos o treinamento.
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Assim podemos considerar que uma maior frequéncia de treinamento conseguiria
manter a sintese proteica elevada ao longo dos dias e melhorando a hipertrofia
muscular em treinados. Dessa forma, uma maior frequéncia de treinamento seria
benéfica para os individuos treinados, porém ainda necessitamos de mais estudos,

para termos uma visdo mais clara sobre o assunto
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3 CONCLUSOES

Por se tratar de um estudo bibliografico, esta sessdo sera comporta por
consideracgdes finais que devem ser ponderadas com relacdo ao treinamento de
forga, incisivamente na variavel frequéncia de treinamento. Sendo assim, estudos
que desejam expor esta variavel devem levar em conta a equalizagao do volume
de treinamento, sem este controle fica impossivel fazer tal comparagdo bem como
estabelecer se um ou duas sessdes sao suficientes. Em um segundo momento,
para individuos treinados percebemos que os autores evidenciam como positivo
uma maior frequéncia, desde que essa permanec¢a em um estimulo de 2 a 3 vezes
por semana 0 mesmo grupo muscular. Assim como destreinados n&o se tem uma
visdo clara, tendo uma diversidade de populacdo e cada uma tem uma resposta
individual a frequéncia de treinamento.

Uma explicacao plausivel para a maior frequéncia de treinamento ser benéfica
para treinados seria que o maior estimulo mantém as taxas de sintese proteica
elevadas otimizando a hipertrofia muscular.

Porém, muito acerca da frequéncia de treinamento por grupo muscular
necessita de esclarecimento, havendo uma necessidade de mais estudos e
pesquisas de campo nas diversas populagdes, trazendo assim resultados mais

concludentes.
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