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RESUMO

A massa corporal magra é composta principalmente de éssea e de muscular magra,
a qual constitui grande parte do peso corporal total. E o treinamento resistido
proporciona uma otimizacao das valéncias fisicas, assim, uma das principais buscas
pela pratica do treinamento resistido, se deve a hipertrofia que ele proporciona,
tornando o corpo mais forte e simétrico, com um volume maior de massa corporal
magra. Dentro de um treinamento resistido ha variaveis agudas como: intensidade,
volume de treinamento, descanso e velocidade de movimento. A manipulagao dessas
variaveis interfere nas possiveis adaptagdes ao treinamento resistido, podendo ser
dado mais enfoque em diferentes capacidades fisicas como forga, resisténcia ou
adaptacgdes fisiolégicas como a hipertrofia e o objetivo principal desse estudo de
revisdo de literatura foi verificar qual variacdo de intensidade — carga alta ou baixa,
traz mais estimulo para hipertrofia. Com base nos resultados dos estudos
apresentados foi possivel concluir que no treinamento resistido tanto de carga alta ou
baixa pode ser eficiente para gerar ganhos hipertroficos.

Palavras-chave: Treinamento resistido; Variaveis de treinamento; Hipertrofia.



ABSTRACT

Lean body mass is composed primarily of bone and lean muscle, which constitutes a
substantial portion of total body weight. And resistance training provides na
optimization os physical valences, therefore one of the main demands for the practice
of resistance training is due to the hypertrophy it provides, making the body stronger
and more symmetrical, with a greater volume of lean body mass. Within resistance
training there are acute variables such as: intensity, training volume, rest and
movement speed. The manipulation of these variables interferes with possible
adaptations to a resistance training, and more focus can be given to different physical
capabilities such as strength, resistance or physiological adaptations such as
hypertrophy and the main objective of this literature review study was to verify which
intensity in load variation - high or low, brings more stimulus for hypertrophy. Based
on the results of the presented studies, it was possible to conclude that resistance
training with either high or low load can be efficient in hypertrophic gains.

Keywords: Resistance Training; Intensity Variables; Hypertroph.
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1. INTRODUCAO

A massa corporal magra é composta principalmente de 6ssea e de muscular
magra, a qual constitui grande parte do peso corporal total, cerca de 30% a 50% e sao
responsaveis por 90% do metabolismo (MARCHAND, 2003).

O termo “treinamento resistido” se da a qualquer tipo de exercicio que envolva
movimentos contra uma carga opositora, podendo ser esta: resisténcias elasticas, o
préprio peso corporal ou resisténcia do ar (FLECK; KRAEMER, 2017). Os exercicios
com peso sao os mais utilizados, exigindo a forga como principal capacidade motora,
ocorrendo assim o aumento da forga muscular que apresenta como principal
modificacdo morfoldgica a hipertrofia muscular.

“Hipertrofia muscular € o aumento volumétrico de um musculo, devido ao
aumento volumétrico das fibras que o constituem” (GENTIL, 2006, p.37).

E o treinamento resistido traz inumeros beneficios as valéncias fisicas, assim,
uma das principais buscas pela pratica do treinamento, se deve a hipertrofia que ele
proporciona, tornando o corpo mais forte e simétrico, com um volume maior de massa
corporal magra (OLIVEIRA, 2009).

Dentro de um treinamento resistido ha variaveis agudas como: intensidade,
volume de treinamento, descanso e velocidade de movimento. A manipulagao dessas
variaveis interfere nas possiveis adaptacdes ao treinamento resistido, podendo ser
dado mais enfoque em diferentes capacidades fisicas como forga, resisténcia ou
adaptacgdes fisioldgicas como a hipertrofia, pois com esta manipulacdo podem ser
impostas diferengas nos estresses mecanicos e metabdlicos (SANTAREM, 2022).
Portanto o objetivo principal deste estudo de revisdo de literatura é verificar a qual

variagéo de intensidade — carga alta ou baixa, traz mais estimulo para hipertrofia.



2. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo narrativa de literatura (RNL) € uma forma nao
sistematizada de revisar a literatura. E importante para buscar atualizacdes a respeito
de um determinado assunto dando ao revisor suporte tedrico em curto periodo.
Também pode ser util na descrigdo do estado da arte de um assunto especifico, sob
o ponto de vista tedrico ou contextual (CASARIN, 2020).

Para responder a questao norteadora “variagao de intensidade de carga alta e
baixa para promoc¢ao de hipertrofia muscular” utilizando as bases de dados PubMed
e Google académico. Utilizando dos descritores “massa muscular’, “treinamento
resistido”, “variagdes do treinamento resistido” e “hipertrofia” foi encontrado 24 artigos.
Foi realizado a leitura do titulo e posteriormente o resumo, conforme critérios e
exclusao e inclusdo. Foram selecionados 9 artigos, tendo critério de exclusao na

integra, duplicados e que nao correspondessem o objetivo da pesquisa.



3. MASSA MUSCULAR

O musculo esquelético € um érgéo especializado na transformacgao de energia
quimica em movimento (energia mecanica), desenvolvido para otimizar esta fungao
utilizando um conjunto bem ordenado de proteinas relacionadas com o movimento.

Os 600 musculos esqueléticos do corpo humano sdo compostos de centenas
a centenas de milhares de células alongadas, multinucleadas chamadas fibras
musculares. As miofibrilas estdo também paralelamente arranjadas e apresentam um
padrao de bandas escuras e claras dispostas em série, que dao o carater de estrias
as fibras de tais musculos.

A contracao é definida como a ativagao das fibras musculares com a tendéncia
destas se encurtarem. Ocorre quando o caélcio citosdlico ([Ca 2+ ]i) aumenta
disparando uma série de eventos moleculares que levam a interacdo entre miosina e
actina, ocorrendo o deslizamento desta ultima sobre os filamentos grosso e o
encurtamento dos sarcomeros em série (FERREIRA, 2005).

Os ganhos de forga s&o devido a capacidade dos musculos desenvolverem
tensdo e a do sistema nervoso ativa-los (POLLOCK et al., 1986), dentre os
mecanismos para aumentar a forga, os principais sdo o maior numero de miofibrilas,
a melhor coordenagdo neuromuscular e a maior solicitacdo de unidades motoras
(SANTAREM, 1999).

O tecido muscular so6 é ativado quando se aplica tens&o sobre suas fibras, caso
isso ndo ocorra ele nao se beneficia com o treinamento. Essa tensao deve ser de pelo
menos 2/3 da forga total do musculo, ou que seja superior a normalmente suportada
(POLLOCK et al., 1986).

3.1. TREINAMENTO RESISTIDO

O treinamento resistido, também conhecido como treinamento de forga ou com
pesos, tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para melhorar a aptidao
fisica e para o condicionamento de atletas. Os termos treinamento de forga,
treinamento com pesos e treinamento resistido sdo todos utilizados para descrever
um tipo de exercicio que exige que a musculatura corporal se movimente (ou tente se

movimentar) contra uma forga oposta, geralmente exercida por algum tipo de
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equipamento. Os termos treinamento resistido e treinamento de forga abrangem uma
ampla gama de modalidades de treinamento, incluindo exercicios corporais com
pesos, uso de tiras elasticas, pliométricos e corrida em ladeiras (FLECK; KRAEMER,
2017).

O treinamento de exercicios contra resisténcia faz com que ocorra
aumento de forca (LEIGHTON, 1987; CAILLIET, 1974 apud MARCHAND, 2003) e
hipertrofia muscular e esta € semelhante em individuos de diferentes faixas etarias
(FLECK, 1993 apud MARCHAND, 2003).

3.1.1. Variaveis do Treinamento Resistido

Na periodizagéo do treinamento resistido ha variaveis agudas que podem ser
manipuladas com intuito de melhores resultados, como: intensidade, volume,
descanso e velocidade do movimento. A intensidade de um exercicio resistido é
admitida como um percentual de uma-repeticdo-maxima (1RM) ou qualquer carga de
RM para o exercicio. Volume de treinamento € medido a partir da quantidade total de
trabalho, dado em joules, realizado em uma sessdo, semana, més ou algum outro
periodo estipulado do treinamento. O volume também pode ser calculado de forma
simples somando o numero de repeticobes em determinado 10 periodo ou também
pela quantidade de peso levantado, como por exemplo: 10 repeticdes executadas com
40 kg, o volume seria de 400kg (10x40=450). Periodos de descanso podem ser entre
séries, exercicios e entre sessdes de treinamento, permitindo a recuperacao, sendo a
correta manipulacéo deles fundamental para o sucesso de qualquer programa. Ja a
velocidade de movimento refere-se a duracao de cada fase de acdo muscular, sendo
estas, concéntrica e excéntrica

A variagdo planejada no volume e na intensidade do treinamento, na
periodizagao, é extremamente importante para ganhos ideais continuos em forga, bem
como para outros resultados do treinamento (FLECK; KRAEMER, 2017). A
manipulacdo dessas variaveis interfere nas possiveis adaptacdes ao treinamento
resistido, podendo ser dado mais enfoque em diferentes capacidades fisicas como
forgca, resisténcia ou adaptagbes fisiolégicas como a hipertrofia, pois com esta
manipulacdo podem ser impostas diferencas nos estresses mecanicos e metabdlicos
(TOIGO; BOUTELLIER, 2006).
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A medida que a intensidade do exercicio resistido aumenta (resultando no
aumento da ativagdo das fibras musculares de contragdo rapida), maior énfase é
colocada no estresse mecanico (HENNEMAN et al. 1965 apud SANTAREM, 2022).
Em contraste, programas de alto volume (ou seja, maior niumero de repeticoes
concomitantes com o uso de intervalos curtos de descanso) provocam maior estresse
metabdlico (RATAMESS et al. 2009 apud SANTAREM, 2022).

3.2. HIPERTROFIA

A hipertrofia muscular ocorre quando as fibras musculares aumentam de
didmetro devido ao aumento do conteudo sarcoplasmatico (glicogénio, creatina, agua)
e miofibrilar (proteinas da contragcdo). Essas adaptagbes ocorrem em diferentes
velocidades e sdo influenciadas pelo treinamento.

A hipertrofia muscular depende de dois fatores: treinamento e alimentagao
adequada. O treinamento deve apresentar um estimulo suficiente para depletar parte
do conteudo dos musculos e causar microlesbes, promovendo um processo
inflamatodrio local. Além dessa sinalizagao natural das células musculares, outros
fatores, como os nutrientes provenientes da alimentagao devem estar presentes para
promover a completa reparacao desse tecido (FIOCHI, 2022).

Trés fatores primarios foram propostos para mediar adaptacdes hipertroficas
de acordo com o treinamento de resisténcia: tensdo mecanica, estresse metabdlico e
dano muscular. De acordo com é pressuposto por varios pesquisadores de que a
tensao € a principal forga motriz no processo de hipertrofia, isso justificaria a ideia de
que altas intensidades teriam um potencial maior no processo de hipertrofia. No
entanto, assumindo que um determinado nivel de tensdo mecanica é alcancado, tanto
o estresse metabdlico quanto os danos teciduais podem se tornar fatores cada vez
mais importantes na otimizagdo de uma resposta hipertréfica (SCHOENFELD, 2013).

Atualmente, ha indicacbes de que o treinamento resistido com sobrecargas
moderadas (50 a 60% de 1RM) pode resultar em acumulo de metabdlitos, lesbes e
ativacado de todos os processos que caracterizam o estresse metabdlico, de forma

semelhante ao protocolo tradicional com cargas de 80 a 90% de 1RM. Desse modo,
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0 aumento progressivo da for¢a ndo seria condi¢do necessaria para o aumento da
hipertrofia (IDE; LAZARIM; MACED, 2011 apud FIOCHI, 2022).

3.3. ALTAS e BAIXAS CARGAS PARA HIPERTROFIA

A utilizagdo de cargas elevadas para hipertrofia e um numero elevado de
repeticbes para definigho muscular sdo praticas antigas no fisiculturismo. Os
fisiculturistas dividem seus treinos em dois periodos: off season, focado na hipertrofia,
com cargas elevadas; e pré contest, focado na definicdo, com menos peso e mais
repeticoes. A dieta também muda em cada fase, com mais calorias e carboidratos na
off season e déficit calérico na pré contest. A restricdo excessiva, principalmente de
carboidratos, pode levar a perda de massa muscular, for¢a e poténcia, resultando em
treinos com menos carga e mais repeticoes.

Os autores recomendam diferentes abordagens para a hipertrofia e definigao
muscular, com a carga e numero de repeticdes variando. Estudos recentes mostram
gue a carga nao é o unico fator importante para a hipertrofia. Tanto altas cargas com
poucas repeticoes quanto baixas cargas com muitas repeticbes podem estimular a
sintese proteica muscular e a hipertrofia. A definicdo muscular € um critério subjetivo,
sendo mensurada principalmente pelo percentual de gordura corporal em pesquisas
cientificas (TEIXEIRA; MOTOYAMA; GENTIL, 2015).
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4. CONCLUSOES

A hipertrofia muscular € um processo complexo estimulado de diversas formas
que alteram o equilibrio muscular de forma significativa.

No treinamento resistido, o estresse mecanico e/ou o acumulo de metabdlitos,
seja pelo carater fatigante da exigéncia muscular, sdo gatilhos com papel essencial.
O sistema imune, a inflamacgao, os fatores de crescimento, os horménios sistémicos e
a células satélites sdo mobilizados e ativados a partir do estimulo da sobrecarga, como
os nutrientes provenientes da alimentacdo devem estar presentes para promover
reparacao tecidual e hipertrofia muscular.

Alternativas de treinamento resistido com sobrecargas moderadas tém se
mostrado eficientes para promogao da hipertrofia, desde que induzam elevado grau
de desequilibrio muscular caracterizado pelo estresse metabdlico.

Com base nos resultados dos estudos apresentados € possivel concluir que no
treinamento resistido tanto de alta ou baixa carga pode ser eficiente para gerar ganhos

hipertréficos.
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