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Resumo

A musculagdo é uma das atividades fisicas que vem crescendo ao longo dos anos, as
pessoas buscam um estilo de vida mais saudavel, aliando a pratica de exercicios aos
habitos alimentares saudaveis. Os beneficios da musculacdo podem ser sentidos no
crescimento da massa muscular, diminuigdo da gordura corporal, incremento da massa
Ossea, metabdlicas auxiliando na prevencao de doencgas cardiovasculares, como também no
bem estar fisico e mental. Nesse contexto, os profissionais de Educacao Fisica tem
buscado alternativas que atendam a essas demandas, nessa busca o método SST
(Sarcoplasm Stimulation Training) pode auxiliar os alunos no processo de ganho de massa
muscular, melhorando a performance fisica. O método SST possibilita o aumento
sarcoplasmatico das fibras o que gera mais hipertrofia, buscando usar o maximo de
substrato possivel na hora da atividade fisica. Um dos pontos fortes é o aumento do fluxo
sanguineo. Diante o exposto o presente estudo objetiva demonstrar como o método SST
pode melhorar a hipertrofia para a quebra de platd em alunos que estdo estagnados sem
ganho expressivo de massa muscular. Para tanto realizou uma pesquisa de campo, em uma
academia de musculacdo da cidade de Ipiranga PR. Participaram da pesquisa quatro
alunos, dois do género masculino e dois do género feminino, com média de idade de 24
anos, realizado num periodo de 8 micro ciclos semanais, os mesmos foram avaliados no
inicio e no final do ciclo, a fim de comparar os dados e analisar os resultados obtidos. Pode-
se perceber que os individuos que aliaram os treinos com dieta alimentar, obtiveram
melhores ganhos, também se constatou que o gendtipo dos individuos é fator determinante.
Palavras-chave: Musculagédo. Método SST. Quebra de platé.



1 INTRODUCAO

A atividade fisica tem se mostrado cada vez mais importante na vida cotidiana
das pessoas, em busca de um estilo de vida mais saudavel a pratica de atividades
fisicas € essencial. A musculacdo € uma das formas de manter habitos saudaveis,
ela também pode ser chamada de treino resistido, aumento de hipertrofia muscular,
ganho de forga e poténcia.

Em busca de uma boa forma fisica, pessoas tém buscado academias de
musculagdo de forma frequente e crescente nos ultimos anos. O que tem exigido
dos profissionais que atuam nessa area buscarem meios e métodos que atendam as
expectativas dos alunos e proporcionem resultados satisfatérios no que se refere
tanto a estética como também a saude.

Os beneficios da musculacdo podem ser sentidos no crescimento da massa
muscular, diminuigdo da gordura corporal, incremento da massa éssea, metabdlicas
auxiliando na prevengao de doencgas cardiovasculares, como também no bem estar
fisico e mental. Também € um dos tipos de exercicios mais recomendados, devido

aos inumeros beneficios que pode trazer ao organismo humano.

A musculagdo é um tipo de exercicio resistido, com variaveis de carga,
amplitude, tempo de contragdo e velocidade controlaveis. Ou seja, a
musculagdo € uma atividade fisica altamente versatil que pode ser usada
para diferentes objetivos como no ambiente competitivo, terapéutico,
recreativo, estético e de preparagao fisica. (BITTENCOURT,1986,FLECK,
KRAEMER,2006. In:

Ainda é possivel destacar que a musculagdo € uma atividade versatil, pois
pode ser praticada por todas as faixas etarias, além de trazer iniumeros beneficios.
De acordo com Ceola e Tumelero (2008,p.3)

O treinamento com pesos trazem inUmeros beneficios para a aptidao fisica e
para saude e é recomendado para todas as faixas etarias tanto para criangas,
adultos ou para idosos. Este tipo de treinamento contribui muito para o
aumento do volume muscular, aumento da forga, da densidade mineral
Ossea, da flexibilidade e tem também um importante papel na manutengéo da

taxa metabdlica basal ajudando a controlar o peso corporal durante toda vida
e mantendo a boa aparéncia do individuo.

Nas palavras de FARINATTI (2000) durante a musculagao é necessario gerar
forga, extrapolar o limiar de despolarizagdo das células musculares através de uma

estimulacédo suficiente. A chegada constante de novos estimulos (somacgao), de



modo a diminuir o periodo disparo-reacao (periodo de laténcia) seria a consequéncia
do desenvolvimento da forga.

Devido a versatiidade da musculacdo muitas sao as possibilidades
metodoldgicas de se trabalhar com ela, pode-se citar alguns como bi-sete, drope-
sete, piramide, fast-7, rest-pause e SST, este ultimo tem grande influéncia no
aumento das células musculares.

Acredita-se que o SST apresenta grande variedade de estimulos priorizando
o tempo sob tensdo da musculatura envolvida na execugao do exercicio, tendo uma
atencao direcionada a exercicios que priorizem a acado excéntrica do movimento,
podendo ter um maior grau de especificidade nesse caso quando se modificam
cadéncias nos treinamentos. (BENITEZ, 2019).

Desse modo, percebe-se que o SST tende a atender globalmente a forca
muscular, envolvendo aspectos como o numero de contragdes, o grau de
estiramento e o nivel de tensdo produzida. Além disso, o aumento do fluxo
sanguineo no agrupamento muscular trabalhado é intensificado, o que auxilia nos
resultados.

O aumento na concentragao de lactato sanguineo e/ou proétons resultante da
realizagdo de uma sessao de treinamento pode ter influencia indireta no processo
hipertréfico por meio da agao anabdlica destes horménios. (ALMEIDA, 2019).

Os exercicios realizados no SST, ndo sao recomendados a alunos
iniciantes devido a intensidade do método que impactam o organismo de forma
intensa.

Esses exercicios sao caracterizados pelo numero de fibras musculares e
geram grande impacto na musculatura, os resultados dependem de alguns
fatores como gendtipo do individuo, a idade, tempo de treinamento, alimentagao
e dieta. E necessario considerar o sujeito de forma completa, aliando o método
ao estilo de vida e fatores bioldgicos. Os ganhos de massa muscular proveniente
do treinamento, diferem de individuo para individuo devido ao potencial individual
para o desenvolvimento, estrutura fisica e composicdo corporal
(LEIGHTON,1987).

De acordo com Almeida (2019, p.14)

O método SST esta crescendo em popularidade entre os praticantes de 14

musculagao e envolve diferentes tipos de a¢gdes musculares, e também inclui
intervalos de descanso muito curtos entre as séries para aumentar o tempo



sob tensdo. O SST foi originalmente desenvolvido pelo treinador suigco Patrick
Tuor para intensificar as sessdes de TF em atletas altamente treinados
(Prestes et al., 2016).

A busca por melhores resultados tem levado os praticantes da musculagao a
procurar métodos mais eficazes, o SST tem se mostrado uma das alternativas. Ele
apresenta variagdes, nas palavras de Prestes et a (2017) “ Durante as sessdes do
SST, a duragao do treinamento pode variar amplamente devido ao stress metabdlico
(intervalos de descanso curto), enquanto a ideia principal € manter o musculo sob
tensdo, mesmo com uma duracdo de treinamento reduzida’. Utilizando curtos

intervalos de tempo o método otimiza maior inchago muscular.

2 METODOLOGIA

Considerando as inumeras possibilidades metodolégicas do trabalho com a
musculagdo o presente estudo objetivou demonstrar como o método SST
(Sarcoplasm Stimulation Training) pode melhorar a hipertrofia para a quebra de plat
em alunos que estédo estagnados sem ganho expressivo de massa muscular.

O meétodo SST possibilita 0 aumento sarcoplasmatico das fibras o que gera mais
hipertrofia, buscando usar o maximo de substrato possivel na hora da atividade
fisica. Um dos pontos fortes € o aumento do fluxo sanguineo.

Desse modo, buscou-se avaliar como o método SST pode melhorar a
performance dos alunos que ja frequentavam academia de musculagdo e almejam
melhores resultados, pois 0 método intensifica o treino, estimulando o metabolismo
onde o aporte sanguineo € maior durante a execugao dos exercicios.

Para tanto realizou-se uma pesquisa de campo, em uma academia de
musculagao da cidade de Ipiranga PR. Nas palavras de Gil (1994,p.207).

A pesquisa de campo tem a finalidade de observar fatos e fendmenos
da maneira como ocorrem na realidade por meio da coleta de dados.

Posteriormente tais dados serdo analisados e interpretados com base
em uma fundamentacgao tedrica sélida e bem fundamentada.

Participaram da pesquisa quatro alunos, dois do género masculino e dois do
género feminino, com média de idade de 24 anos, realizado num periodo de 8
micro ciclos semanais, os mesmos foram avaliados no inicio e no final do ciclo, a

fim de comparar os dados e analisar os resultados.



Considerou-se também a dieta alimentar que os individuos em estudo aliaram
durante os treinos, ainda foram considerados os gendtipos de cada um a fim de

fazer uma analise mais completa e assertiva.

3. APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS.

O micro ciclo semanal, foi realizado de segunda a sexta-feira. Com treino de
musculagao dividido em diferentes enfoques, sendo eles: No masculino, treino A
peito e abdémen, treino B grande dorsal e deltdides, treino C coxas e pernas, treino
D bracgos biceps e triceps. No feminino, treino A quadriceps, panturrilha e abdémen,
treino B peito, biceps e triceps, treino C isquiotibiais e gluteo, treino D grande dorsal
e deltoide.

Os exercicios aconteceram entre 10 a 12 repeticbes apods atingir a falha,
descanso por 10 segundos e volta a executar o movimento até chegar a falha com
menor numero de repeticdes. Quando chegar no minimo de 6 repeticdes reduz a
carga em 20% e faz o movimento novamente até a falha concéntrica.

Antes de iniciar os treinos com o SST, os alunos participes da pesquisa

apresentavam as medidas descritas na tabela a seguir:

Peito Braco Cintura Abd. Quadril Coxa
Umbilical
Individuo(F) 1 | 89,0 28,5 66,5 78,0 98,0 58,0
Individuo(F) 2 | 85,5 26 69,5 77,0 98,0 59,5
Individuo(M) 3 | 96,0 33,0 75,0 81,0 100,0 57,0
Individuo(M) 4 | 107,0 38,0 92,0 100,0 116,0 67,0

Legenda: F feminino - M masculino

Depois de 8 micro ciclos semanais realizando as atividades descritas

anteriormente os alunos foram reavaliados e apresentaram os seguintes resultados:

Peito Braco Cintura Abd. Quadril Coxa
Umbilical
Individuo(F) 1 | 92,5 28,5 67,5 78,0 100,5 60,0
Individuo(F) 2 | 86,0 28,8 68,5 80,0 99,0 59,5
Individuo(M) 3 | 98,0 33,4 77,0 81,0 101,0 58,0
Individuo(M) 4 | 105,0 36,6 85,5 92,00 111,5 64,0




Também se pode perceber com a analise de composigao corporal do protocolo
de Guedes (3 dobras cutaneas), foi aferido o percentual de gordura e o percentual
de massa muscular, antes e depois da utilizacdo do método. Os resultados

apresentados na tabela a seguir foram coletados antes do inicio dos treinos.

Individuo 1 (F) Percentual de | Massa magra | Peso 58,800
gordura 20 % 58,83 %

Individuo 2 (F) Percentual de | Massa magra | Peso 57,300
gordura 19,22% 59,87 %

Individuo 3 (M) Percentual de | Massa magra | Peso 67,900
gordura 14,26% 61,63 %

Individuo 4 (M) Percentual de | Massa magra | Peso 101,600
gordura 28,75% 47,14%

Ap0s a realizagao dos treinos com o método SST, os individuos apresentaram

0s seguintes resultados:

Individuo 1 (F) Percentual de | Massa magra | Peso 60,000
gordura 18,86 % 60,23 %

Individuo 2 (F) Percentual de | Massa magra | Peso 58,300
gordura 20,59% 58,50 %

Individuo 3 (M) Percentual de | Massa magra | Peso 68,900
gordura 13,56% 62,33%

Individuo 4 (M) Percentual de | Massa magra | Peso 94,200
gordura 17,32% 58,57%

O individuo 1 obteve um pequeno ganho de circunferéncia no quadril € na
coxa, tendo baixado o percentual de gordura aumentado a massa magra. Durante os
treinos adotou uma dieta de manutengao.

O individuo 2 também teve um pequeno ganho de circunferéncia no quadril e
na coxa, o seu percentual de gordura acabou subindo apenas 1%, a massa
muscular teve diminuicdo de 1% nao tendo ganhos significativos, visto que nao teve
acompanhamento de dieta.

Analisando o individuo 3 identifica-se o ganho em todas as dobras cutaneas
em todas as circunferéncias e ganho de massa muscular consequentemente
baixando o percentual de gordura. Estava durante o periodo em superavit calérico.

Em fim o individuo 4 apresentou perdas circunferenciais em todas as dobras

cutaneas, consequentemente com baixa no peso de 7 quilos, percentual de gordura




baixou aproximadamente 11% e consequentemente subiu 10 % de massa magra.
Em relacao a dieta estava em déficit caldrico.

Desse modo, percebe-se que os individuos que mantiveram dieta de
manutengdo ou superavit caldrico, tiveram ganhos. E o individuo que estava em
déficit caldrico teve maior ganho de massa muscular. Ja quem n&o adotou dieta nao

teve ganhos significativos de hipertrofia muscular, ficando estacionado.

4 . CONSIDERACOES FINAIS

A aplicabilidade do método SST (Sarcoplasm Stimulation Training) objetivou
melhorar a hipertrofia para a quebra de platd em alunos estagnados sem ganho
expressivo de massa muscular. E constatou que os individuos obtiveram pequenos
ganhos, considerando o curto periodo de aplicacdo do método e as individualidades
de cada um.

Pode-se perceber que os resultados obtidos pelos individuos foram influenciados
pela dieta adota por cada um. Também interfere nos resultados o gendétipo de cada
pessoa. O individuo 3 € mesomorfo e obteve o0os ganhos mais expressivos. O
individuo 4 é ectomorfo teve bons resultados estando em superavit caldrico.

Com tais resultados percebe-se a importancia da alimentagao durante os treinos
‘o conceito de nutricdo pode ser analisado de acordo com a sua complexidade,
ressaltando-se a importancia da aplicagao adequada nao s para atletas de alto
rendimento, mas como para qualquer individuo com finalidade de melhorar a saude
como um todo”. (DANIEL; NEIVA, 2009)

Outro fator de destaque foi o genotipo, “com o estudo genético avancado,
sabe-se que o fendmeno da performance fisica € multifatorial, ou seja, ndo é
dependente apenas de fatores ambientais, mas também de fatores genéticos que
podem determinar o grau de adaptagdo do individuo a atividade fisica exercida”.
(ALMEIDA,2017,p.2014).

Assim acredita-se que fatores ambientais, como o método de musculagao
adotado, ndo pode ser avaliado de forma isolada, fatores biologicos, nutricionais e
atitudinais devem ser considerados e avaliados.

Outro aspecto importante a ser ressaltado relaciona-se a teoria. Poucos sao
os autores brasileiros dedicados ao estudo do método SST, sendo escassas as
bibliografias sobre o tema, visto a eficacia e crescimento da utilizagdo do método por

academias de musculacdo. E inegavel que os referenciais tedricos podem contribuir



para encontra lacunas, apontar aspectos positivos e negativos na utilizagdo do SST,
desse modo sugere-se que o método seja investigado com mais afinco, no que se

se refere a as formas de organizagéao, sujeitos envolvidos e suas particularidades.
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