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INTRODUCAO

Este livro tem como objetivo aproximar a teoria e a pratica. Todo
dia que saio para trabalhar, tento observar as coisas que estdo acontecendo
em meu ambiente de trabalho como, por exemplo, as execugdes dos
exercicios de inumeros praticantes. Vejo que muitos apresentam
dificuldades de localizar os aparelhos, assim como, de ajustar 0s mesmos
para 0 uso. Observo as curiosidades que ocorrem como variacfes de
exercicios e 0 uso de suplementos alimentares sem critério. Percebo
diariamente a dificuldade dos praticantes se ajustarem e aderirem as
academias e ao treinamento de forca. Percebo diariamente também, a
dificuldade de profissionais se atualizarem devido as muitas horas de
trabalho diario. Vejo que a aderéncia de muitos alunos ainda é muito
pequena. Ao mesmo tempo em que entendo que, muitas vezes, falta
vontade do praticante, também entendo que falta uma maior recep¢do do
profissional, como maior atencao e paciéncia para ensinar o aluno.

Com isso, tenho tentado ao longo da minha evolugéo profissional e
pessoal, associar a parte tedrica e a parte pratica investindo diversos finais
de semana para estudar e me atualizar. Os resultados dos estudos eu aplico
na pratica. Vejo que muitos deles realmente fundamentam a pratica,
enquanto que, outros devem ser adaptados por utilizar amostras diferentes
do publico em geral. Para isso é importante adequar a teoria com a pratica,
porém, de forma individualizada.

Através de todas essas observacoes que realizei diariamente, tive a
ideia de escrever sobre essa tematica, tentando desenvolver uma obra que
atinge a0 mesmo tempo 0s praticantes, assim, como 0s estudantes e
profissionais de Educacdo Fisica. Vamos tentar entender sobre diferentes
aspectos que estdo relacionados com as academias e com o treinamento,
desde a importancia de ajustar um aparelho de forma correta até elaborar
um protocolo de treinamento seguindo as evidéncias cientificas. Tentei
utilizar uma linguagem didatica e, espero que a mensagem seja passada.
Espero que essa obra venha contribuir para o desenvolvimento pratico e
tedrico de vocés.



Capitulo 1

ENTENDENDO A
MUSCULACAO




1.1 — Conceito da musculagédo

Quando buscamos na literatura responder o porqué devemos
praticar a musculacdo, a resposta parece ser bem esclarecedora. Em seu
livro, McArdlle, Katch e Katch (2008) descrevem a existéncia de
aproximadamente 660 mdusculos presentes no corpo humano.
Contribuindo, Houston (2009) relata em seu livro que o mdasculo
esquelético é o maior tecido do corpo humano. A pergunta que deveria ser
feita é: Por que ndo estimular aproximadamente 660 musculos, ou seja, 0
maior tecido do corpo humano? Por que ndo estimular um tecido que
responde a estimulos? Se vocé ja pratica a musculagdo, com toda certeza
vocé é fascinado pelos beneficios dessa pratica. Caso nao pratique, sempre
é possivel modificar os seus habitos.

O termo musculacdo se refere a uma atividade, na qual, ha
necessidade de vencer uma determinada resisténcia externa ou interna.
Outras nomenclaturas podem ser utilizadas para descrever uma mesma
atividade como, por exemplo, treinamento de forca, exercicio resistido,
exercicio contrarresisténcia e treinamento com pesos. Através da préatica
da musculacdo é possivel desenvolver diferentes expressdes da forca,
como forca méxima, forca potente e forca resistente. Para isso €
necessario manipular as variaveis do treinamento de forca de forma
adequada e l6gica para cada objetivo.

Recentemente a musculacdo se tornou a segunda atividade fisica
mais praticada pelos brasileiros, ficando atrds apenas da caminhada e,
superando, o futebol. No entanto, 0 nimero de pessoas ativas no Brasil
ainda é pequeno. Apenas 33% da populagdo brasileira pratica exercicios
com regularidade e 46% néo pratica exercicios fisicos.

Acredito que a tendéncia seja que a pratica de musculacdo continue
aumentando devido ao nimero de academias que também esta crescendo e
devido a quantidade de estudos que atualmente relatam diversos
beneficios com a sua realizacao.

1.2 — Beneficios

Antigamente, a pratica da musculagdo ndo era tdo incentivada. Nos
dias atuais, 6rgdos de saude descrevem em suas recomendagdes que a
musculacdo deva compor o programa de condicionamento fisico, assim
como, 0s componentes cardiorrespiratérios, de flexibilidade, entre outras
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capacidades. A pratica regular da musculacéo pode gerar como adaptacoes
beneficios relacionados com o desempenho e com a saude. Como aspectos
importantes para o desempenho, podemos descrever a hipertrofia
muscular, a forca muscular, a poténcia muscular, a resisténcia muscular e
a coordenacdo motora. Em relacdo aos aspectos relacionados a saude,
podemos incluir o aumento da densidade mineral Ossea, a reducdo da
pressdo arterial, a redugcdo da glicemia, 0 aumento da autonomia, 0
aumento da capacidade funcional, entre outros beneficios.

Todas essas adaptagbes descritas contribuem para o0
desenvolvimento das necessidades esportivas ou para uma melhor
qualidade de vida dos praticantes. Em um presente bem recente, 0sS
beneficios da musculacdo vém sendo amplamente estudados e descritos.
Atualmente, as recomendacdes vao além de pessoas saudaveis e hoje em
dia, existe o incentivo para que pessoas com diferentes patologias também
se exercitem. Dentre elas estdo os individuos com hipertensdo, diabetes,
osteoporose e sarcopenia. Adicionando, a preocupacdo com aspectos
relacionados a salde aumentou. Atualmente, diferentes grupos de
pesquisas estudam em como a pratica da musculacdo poderia beneficiar
aos individuos hipertensos, diabéticos, idosos, obesos, entre outros
publicos.

Como um dos beneficios do exercicio fisico podemos incluir a
reducdo da quantidade de farmacos. Individuos que participam de
programas de exercicios fisicos sdo capazes de reduzir a dosagem
necessaria, ou até mesmo, parar com o uso do medicamento. As empresas
farmacéuticas lucram muito com seus medicamentos, pois além do
nimero de pessoas doentes ser grande, o incentivo para medidas
preventivas ainda é pequeno.

Nessas Ultimas décadas, os estudos pertinentes ao treinamento de
forca e relacionados ao exercicio fisico em um contexto geral, foram
intensificados. A procura pela pratica do treinamento com pesos,
usualmente se d& por questBes estéticas como, por exemplo, para a
hipertrofia muscular e para a reducdo do percentual de gordura.
Adicionando, a procura por aspectos relacionados ao condicionamento
fisico, como, aumento da for¢a muscular, poténcia muscular e resisténcia
muscular, também s&o alvos dos praticantes, principalmente dos atletas e
pessoas envolvidas com competicGes, sejam amadoras ou profissionais.
Estimular os mais de 660 masculos presentes em nosso corpo humano,
que corresponde ao maior tecido do corpo humano é essencial. O corpo
humano e o sistema muscular precisam ser estimulados.
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Atletas

Adultos

Criangas e adolescentes

Publico alvo Idosos

Hipertensos

Diabéticos

Deficientes Fisicos

Outra questdo fundamental é ter a funcdo como prioridade. Estética
é a consequéncia de um bom treinamento. Dessa forma treine para ter
funcdo, para aumentar o seu desempenho, seja atlético ou para suas
atividades diarias. Ndo é muito Util apresentar uma boa composicao
corporal e a mesma nao ter funcdo, ndo ter desempenho adequado e nao
ser reprodutivel para o que € necessario. Existem dois principios do
treinamento desportivo que descrevem bem essa questdo: o principio da
individualidade e da especificidade.

Beneficios para o desempenho Beneficios para a saude
Forca muscular Reducéo da pressao arterial
Poténcia muscular Reducéo da glicemia
A Aumento da densidade mineral
Resisténcia muscular .
0ssea
Hipertrofia muscular Aumento da autonomia
Coordenagdo motora Aumento da funcao
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1.3 — Resisténcias internas e externas

Nosso corpo é formado por diversos 0ssos e musculos. As
interacOes entre 0s 0ssos e 0 sistema muscular formam os sistemas de
alavancas, que permitem os movimentos articulares e a locomogdo. O
préprio peso dos segmentos ja gera uma resisténcia ao movimento, que
também pode ser associado ao peso das resisténcias externas, como
halteres, barras, anilhas e elasticos. Dependendo do tipo de alavanca a
capacidade de gerar forga pode ser maior ou menor, devido a vantagem
mecanica ou desvantagem mecanica. Por essa questdo, dependendo do
tipo de exercicio realizado, existe uma maior capacidade de colocar carga
ou maior dificuldade. Os componentes de um sistema de alavanca sao:
barra rigida (0ssos), eixo (articulagdes), braco potente (musculos) e braco
resistente (segmentos 6sseos).

Resisténcias Internas Resisténcias Externas
Barras

Anilhas

Segmentos 6sseos Halteres

Elasticos
Placas

1.4 — Variaveis do treinamento

A musculagdo é composta por diferentes varidveis que devem ser
modificadas a cada fase de treinamento. S&o elas: exercicios, séries,
repeticOes, carga, tempo de intervalo, velocidade de execugdo e acdes
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musculares. Todas essas variaveis sdo organizadas de acordo com o
objetivo do praticante, seja para forca resistente, forca potente, forca
méaxima ou forca hipertrofica.

Exercicios
NUmero de séries
NUmero de repeticdes

Variaveis do treinamento Tempo de intervalo
Carga (kg)
Velocidade de execugao
Acdo muscular

Acdo muscular

As acdes musculares podem ser classificadas em acdo muscular
concéntrica, excéntrica e isométrica. As acdes musculares concéntricas
ocorrem quando as proteinas contrateis estdo se aproximando, ou seja, as
fibras musculares estdo se encurtando. Em contrapartida, as acgoes
musculares excéntricas, ocorrem quando as proteinas contrateis estdo se
afastando, ou seja, as fibras musculares estdo se alongando. Em relagdo a
acdo muscular isométrica, existe tensdao muscular, porém ndo ocorre
movimento articular, ou seja, ocorrem tensdo e producdo de forca, no
entanto, sem movimento.

E descrito que a capacidade de realizar forca muscular é maior
durante a acdo muscular excéntrica, além de ocorrer uma maior magnitude
de microles@es na estrutura do musculo esquelético. Além disso, é descrito
gue uma menor quantidade de unidades motoras é recrutada durante a
acdo muscular excéntrica. Nos dias seguintes apds a realizacdo da acdo
muscular excéntrica € possivel que exista uma maior sensibilidade
dolorosa, menor capacidade funcional e contratil, maior Dor Muscular de
Inicio Tardio (DMIT) e maior presenca de marcadores inflamatérios como
creatina quinase (CK) e lactato desidrogenase (LDH) (Nascimento e
colaboradores, 2007).

Durante o treinamento na musculagdo, podem ser utilizadas todas
as acdes musculares, concéntricas, excéntricas e isométricas, enfatizando
cada uma em determinadas fases de treinamentos.
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Aproximacado ou encurtamento das

proteinas contrateis, encurtando o

Acdo muscular concéntrica musculo. Nesse momento a forga

gerada é maior do que a resisténcia
externa.

Afastamento ou alongamento das

proteinas contrateis, alongando o

Acao muscular excéntrica musculo. Nesse momento a forca

gerada € vencida pela resisténcia
externa.

Existe tensdo muscular, porém, sem
Acdo muscular isométrica movimento articular visivel. As
forcas se equivalem.

Fase concéntrica

Fase excéntrica

NUmero de séries

O namero de séries pode ser classificado em séries simples e séries
multiplas. Quando usamos o termo séries simples, quer dizer que somente
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utilizamos uma série por exercicio. Ao contréario, quando usamos o termo
séries multiplas, € utilizada mais de uma serie por exercicio. O nimero de
séries prescritas pode modificar diretamente o volume de treinamento,
pois é uma das variaveis que é utilizada para calcular o volume de
treinamento (Aguiar e colaboradores, 2009). O nimero de séries pode
influenciar na resposta hormonal sendo sugerido que multiplas séries sdo
mais eficientes para aumentar a concentracao de testosterona do que séries
simples e também para aumentar a concentracao de lactato (Aradjo, 2008;
Wirtz e colaboradores, 2014).

Quando o treino é prescrito para individuos iniciantes, podem ser
utilizadas inicialmente, somente séries simples e, com as adaptacdes
futuras, incluir séries multiplas. O uso de séries simples pode reduzir a
ocorréncia de DMIT (Dor Muscular de Inicio Tardio). Ao contrério, para
individuos avancados pode ser que 0 uso de séries simples ndo seja téo
interessante, por ndo oferecer volume adequado para gerar adaptacao.

Series simples Séries multiplas

Menor resposta hormonal (menor
concentracdo de lactato, GH,
testosterona e cortisol)

Maior resposta hormonal (lactato,
GH, testosterona e cortisol)

Menor volume de treinamento Maior volume de treinamento

Podem ser utilizadas com
individuos intermediarios e
Podem ser utilizada com iniciantes avancados. Dependendo do
historico do iniciante, também

pode ser utilizada.

Numero de repeticdes

O ndmero de repeticdes deve ser selecionado de acordo com o
objetivo do treinamento. E sabido que um niimero menor de repeticdes e
maior carga podem ser mais eficientes para aumentar a forca méxima,
enquanto que um maior numero de repeticdes e menor carga geram um
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estimulo mais eficiente para aumentar a forca resistente. Com referéncia a
carga utilizada e o numero de repeticOes, a relacdo € oposta (Willardson,
Sim&o e Fontana, 2012). Dessa forma, quanto maior for o nimero de
repeticOes realizadas, menor € a carga utilizada e, quanto maior for a carga
utilizada, menor o ndmero de repetices. O que vamos tentar entender
neste livro é prescrever o treinamento utilizando os estimulos associados
ao numero de repeti¢des. Entender os conceitos e o porqué utilizar
determinada zona de repeticGes facilita a prescricao do treinamento.

Maior numero de repeticdes (>) Menor carga utilizada (<)

Maior desenvolvimento da forca

Maior nimero de repeticdes (>) resistente

Menor numero de repetigdes (<) Maior carga utilizada (>)

Maior desenvolvimento da forca

Menor namero de repeticoes (<) mAxima

Tempo de intervalo entre séries

O tempo de intervalo entre as séries compreende 0 momento de
restauracdo dos substratos energéticos e o0s ajustes fisioldgicos, como
controle da frequéncia cardiaca, frequéncia respiratdria, controle do pH,
remocdo do lactato, entre outros ajustes.

O tempo de intervalo pode influenciar diretamente na carga
utilizada e no volume de treinamento. Por essa questdo, deve ser ajustado
de acordo com o objetivo do treinamento (Simé&o e colaboradores, 2006).
Quando a intensidade relacionada a carga é muito grande, o tempo de
intervalo deve ser maior para que a disponibilidade de adenosina trifosfato
(ATP) seja reposta, assim, mantendo o volume e a intensidade do treino
nas series seguintes. O tempo de intervalo maior é caracteristico nos
treinamentos de forca maxima e forga potente, no qual, h4 necessidade de
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manter a carga ou a velocidade de execucdo rapida (Salles, 2009). Dessa
forma, os protocolos de forca maxima e forca potente, geralmente
enfatizam os aspectos neurais.

Para os treinamentos de forca hipertrofica e forca resistente, o
tempo de intervalo pode ser parcial. Com isso, ocorre o acumulo de
subprodutos metabolicos como protons de H+ e lactato, um fator que pode
ser importante para estimular a forga resistente. Quando o tempo de
intervalo é curto, o aspecto hormonal também ¢é influenciado, podendo
aumentar a liberacdo de hormonio do crescimento (GH), fator de
crescimento semelhante a insulina (IGF-1) e testosterona, modificando o
perfil anabolico. No entanto, intervalo de recuperagdo curto também
aumenta a secrecdo de cortisol, podendo modificar a taxa de relacdo entre
testosterona/cortisol (Henselmans e Shoenfeld, 2014). Quando o intervalo
de recuperacdo é parcial, geralmente a énfase do treinamento visa o
estresse metabolico. Adicionando, quando o tempo de intervalo é parcial e
as repeticoes sdo realizadas de forma maxima, normalmente ndo € possivel
manter a carga utilizada, podendo ser reduzida para que as repeticdes
possam ser mantidas dentro da zona determinada (Willardson, Siméo e
Fontana, 2012; Eches e colaboradores, 2013).

E importante selecionar o tempo de intervalo de acordo com o
nivel de treinamento do aluno, visto que as alteracbes metabdlicas
ocorridas com pequeno tempo de intervalo podem ndo ser muito bem
toleradas por individuos iniciantes, além de alterar a técnica e o padrdo
motor dos exercicios (Henselmans e Shoenfeld, 2014).

Maior estresse metabolico (acidose muscular,
producdo de lactato e respostas hormonais)
Menor probabilidade de manter o volume e numero
de repeti¢es nas séries seguintes

Menor tempo de
intervalo entre

Series Normalmente utilizado em protocolos para forca
hipertrdfica e forca resistente
Maior aspecto tensional (maior carga utilizada)
Maior tempo de Maior probabilidade de manter o volume e
intervalo entre repeticdes das séries seguintes
séries Normalmente utilizado em protocolos de forga

maxima e forga potente
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Velocidade de execucao

O tempo que é utilizado para completar uma determinada série e
conhecido como velocidade de execucdo, que pode ser diferente para a
fase concéntrica e para a fase excéntrica. Podem ser utilizados trés digitos
para representar as fases e o tempo de contragdo muscular, como exemplo,
1-0-1. Nesse exemplo, a fase concéntrica seria realizada em 1 segundo (1),
a transicdo entre a fase concéntrica e excéntrica nao teria pausa (0) e a fase
excéntrica seria realizada em 1 segundo (1), dando o formato de 1-0-1.
Alguns estudos sugerem atualmente que a fase excéntrica € um potente
indutor de microlesdes, podendo desencadear adaptaces importantes para
a hipertrofia muscular. Durante a fase excéntrica é possivel utilizar um
maior percentual de carga, mesmo recrutando um menor nimero de
unidades motoras (Ide e colaboradores, 2011; Barroso e colaboradores,
2011).

Em uma meta-analise realizada por Schoenfeld, Ogborn e Krieger
(2015), ndo foi observado diferenca para o resultado de hipertrofia
muscular entre repeticbes com menor ou maior duragdo, quando as
repeticbes eram realizadas até a falha concéntrica. No entanto, foi
observada uma maior tendéncia para hipertrofia muscular quando a
velocidade de execucdo era intencionalmente maior. Ja quando as
repeticbes eram realizadas com maior duracdo de forma intencional, 0s
resultados parecem ser inferiores (> 10 segundos).

Dependendo da fase de treinamento e do objetivo, a duracdo da
fase concéntrica e excéntrica pode ser modificada. Um exemplo é que se
caso Vocé ndo queira realizar um protocolo de treinamento que induza a
muitas microlesdes, a fase excéntrica ou pode ndo ser realizada, ou, pode
ndo ser enfatizada.

Transicao fase
Fase concéntrica concéntrica para Fase excéntrica
excéntrica
2 segundos 0 3 segundos
2-0-3

(cada repeticao teria 5 segundos)
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1.5 — Base de suporte

Dependendo da postura na qual estamos ou que realizamos o
exercicio, diferentes niveis de compressdo discal podem ocorrer. Essa
informagdo é muito importante quando associamos algumas posi¢es
corporais e 0s possiveis niveis de compressao nos discos intervertebrais.
Em um estudo realizado por Nachemson (1970), foi observado que a
compressdo nos discos era diferente de acordo com as posi¢Ges do corpo.

Quando tratamos com individuos que ja apresentam quadro de dor
lombar ou hérnia de disco, podemos selecionar as posi¢des que geram uma
menor compressdo discal e, em consequéncia, menor risco. Como
exemplo, quando estamos deitados a sobrecarga lombar € menor do que
estamos em pé. E, quando estamos em pé a compressao discal € menor do
que quando estamos sentados. Transferindo essas informagdes para 0s
exercicios, podemos pensar em melhores solugdes reduzindo riscos. Sera
que se realizarmos um exercicio em pé a compressdo discal seria menor
quando comparada com a posicdo sentada? E sempre importante tentar
escolher a melhor opgdo e a mais segura para o praticante.

Outra questdo importante € que uma boa base de suporte pode
representar uma boa estabilidade e equilibrio durante a realizacdo dos
exercicios. O equilibrio pode ser caracterizado pelo somatério das forcas.
Se os somatorios das forcas se igualam, o corpo esta em equilibrio.
Diferentes aspectos podem alterar o equilibrio durante a realizacdo do
exercicio, sendo uma delas 0 nimero de apoios com o solo e a aderéncia
do solo. Quanto maior for o numero de apoios no solo maior é a
estabilidade, assim como, maior sendo a aderéncia, provavelmente maior
sera a capacidade de manter o corpo em equilibrio (Reis, 2007). Por esses
motivos, realizar um exercicio com base unilateral ou bilateral pode ser
completamente diferente (Boyle, 2014).
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1.6 — Risco de lesdo

A musculacdo quando realizada com técnica adequada apresenta
baixo indice de lesdo quando comparada com outras modalidades. Pode
ser considerada uma atividade recomendada para diferentes publicos e
faixas etérias. Ndo podemos esquecer que a grande parte das lesGes que
ocorrem, ou sdo por excesso de treinamento (esforgos repetitivos), ou, por
técnica inadequada. Para reduzir a possibilidade de lesdo, € necessario que
0 planejamento do treinamento inclua periodos de maior intensidade,
assim como, os periodos de recuperacdo. Adicionando, € importante a fase
para aprender 0s movimentos e a mecanica dos exercicios. Dessa forma é
possivel minimizar a probabilidade de lesdes.

1.7 — Dor Muscular de Inicio Tardio (DMIT)

Quando realizamos um treino de musculacdo com volume ou
intensidade maior do que estamos adaptados, existe a possibilidade de
sentirmos aquela dor que se inicia algumas horas ou alguns dias ap6s a
sessao realizada. Isso acontece porque quando realizamos um treinamento,
sobretudo, com volume ou intensidade maior, ocorrem algumas alteracoes
na estrutura do masculo esquelético, que caracterizam as microlesdes ou
dano tecidual. Essas pequenas microlesdes desencadeiam um pequeno
processo inflamatorio que libera alguns mediadores inflamatérios como,

21



por exemplo, os neutrofilos, as prostaglandinas, as histaminas e o0s
macrofagos. Com isso, alguns desses mediadores inflamatorios geram
vasodilatacdo local aumentando a permeabilidade dos tecidos e outros
ativam os receptores de dor. Essa sensacdo dolorosa pode ter seu pico em
torno de 24 até 48 horas apds a sessdo de treino realizada (Tricole, 2001;
Nascimento e colaboradores, 2007).

A presenca da dor prejudica alguns aspectos relacionados ao
treinamento, reduzindo a capacidade de gerar forca muscular,
prejudicando a amplitude de movimento e aumentando a sensibilidade
dolorosa. Isso pode ser muito desconfortante, ainda mais, caso esse
praticante seja iniciante. A dor pode reduzir a aderéncia ao treinamento
(Nogueira e colaboradores, 2014).

Todo esse processo inflamatorio tem a sua importancia. Como fim
principal, estd a regeneracdo do tecido muscular. Porém, esse processo
também estimula as células satélites, que quando ativadas se proliferam,
unindo-se com as fibras musculares lesionadas regenerando o tecido e,
além disso, aumentando a quantidade de miondcleos. Com isso, a sintese
de proteinas também pode ser aumentada e, em consequéncia, a hipertrofia
muscular.

A dor normalmente € utilizada como parametro para realizar uma
nova sessdo de treino. No entanto, o que devemos ter em mente é que,
nem sempre a auséncia de dor é sinbnimo de regeneracdo tecidual
completa. Por isso tente analisar outros aspectos tendo um bom feedback
com seu aluno.

Alto volume de treino
Alta intensidade de treino (carga, amplitude de
movimento, velocidade de execucdo, acdo

Fatores que

ocsggﬁgr a muscular)
Nivel de treinamento
DMIT

Diferente padrdo motor
Método de treinamento

1.8 — Importéancia da técnica e da atengdo

A técnica do exercicio é extremamente importante, para reduzir as
chances de lesdes, visto que impedir uma determinada lesdo ndo é possivel
e, sim, minimizar o risco. Para que iSso ocorra, é necessario que além de
ter o conhecimento da biomecénica do exercicio, ou seja, de como realizar
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0 movimento, é importante que o praticante esteja concentrado na sessdo
de treino e no exercicio que ira realizar. Para isso, ndo leve celular, amigos
e problemas para o seu treino.

Um exemplo que pode ser citado é a realizacdo do exercicio
“agachamento com barra livre”. E um exercicio que exige muita técnica e,
por essa questdo, € considerado complexo para ser realizado. Ndo é
possivel agachar bem sem técnica e concentracdo. Vocé deve estar
presente no treino de corpo e alma.

Para os profissionais da area, é importante ter atencdo para nédo
levar os seus problemas pessoais e cansaco para o treinamento dos seus
clientes, pois 0 seu rendimento pode prejudicar a performance do seu
aluno. Outra questdo ndo menos importante é: tome cuidado com o
excesso do uso de aparelhos eletronicos durante o treino do seu aluno. Isso
€ péssimo para sua imagem profissional.

1.9 — Ajustes dos aparelhos

Quando vamos realizar algum exercicio em maquinas, é importante
ter atencdo com o ajuste do banco, do apoio, posicionamento do corpo,
ajuste das placas, entre outros fatores. Um bom ajuste pode preservar sua
postura, reduzindo dessa forma, o risco de acidentes, lesdes e também
aumentar a eficiéncia do exercicio. E importante que o aparelho esteja
regulado para que sua coluna vertebral mantenha as suas curvaturas
fisioldgicas preservadas e que para que amplitude de movimento esteja
correta.

Outra questdo importante € ter o cuidado para ndo encostar nas
polias, cabos e nas placas. O risco de acidentes pode ser maior quando os
aparelhos ndo apresentam prote¢fes em sua estrutura.

Ajuste do banco
Ajuste do apoio
Ajuste dos aparelhos Posicao do corpo
Ajuste das placas
Amplitude de movimento

1.0.1 - Aquecimento geral e especifico

O aquecimento € caracterizado pela transi¢ao do estado de repouso
para a atividade fisica. E importante para aumentar o desempenho e
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minimizar a possibilidade de leséo. Pode ser dividido em aquecimento
geral e aquecimento especifico. Quando prescrevemos 0 aquecimento,
geralmente recomendamos em torno de 5 até 15 minutos e utilizamos para
0 aguecimento geral, normalmente, exercicios ciclicos como esteiras e
bicicletas. Devemos entender que o tempo de aquecimento pode ser
alterado de acordo com o ambiente.

Em lugares com temperaturas mais baixas, pode ser necessario um
tempo reservado para 0 aquecimento maior. Em contrapartida, em lugares
com temperaturas mais altas, o tempo reservado para o aquecimento pode
ser menor. E por que ocorre essa diferenca? Pensando somente pela
terminologia, fica mais facil de entender. Existe uma maior necessidade de
produzir calor para chegar a uma temperatura corporal ideal para iniciar o
exercicio. Os efeitos fisiologicos do aquecimento sdo: aumento da
temperatura corporal, redistribuicdo do fluxo sanguineo para os musculos
exercitados, aumento da atividade enzimatica (funcionam melhor em
temperaturas ideais) e, em consequéncia ocorre uma maior producdo de
energia.

Dessa forma, se o aquecimento é eficiente, é possivel que a sua
sessdo seja mais produtiva. Em relacdo ao aquecimento especifico, tem
como funcdo aumentar a producéo de liquido sinovial e, em consequéncia,
aumentar a lubrificacdo da articulacdo. Pode ser realizado nos primeiros
exercicios do programa com carga reduzida e reproduzindo o mesmo
movimento articular ou padrdo motor.

Aguecimento Geral

Aquecimento Especifico

Atividades geralmente ciclicas
(caminhada, corrida, ciclismo)

Atividades especificas (supino
reto, puxadas, agachamentos)

Intensidade baixa ou moderada

Intensidade baixa ou moderada

Aumenta a temperatura corporal

Reproduz o gesto motor ou
movimento articular

Aumenta a atividade enzimatica

Aumenta a producéo de liquido
sinovial

Redistribui o fluxo sanguineo

Aumenta a lubrificacdo da
articulacéao




1.0.2 — Falha Concéntrica x Falha Técnica

Quando realizamos nossos exercicios até a falha devemos saber
qual é a diferenca entre os conceitos. A falha concéntrica esta relacionada
com a incapacidade de completar uma das fases da contragdo muscular,
nesse caso a contracdo concéntrica (momento no qual as proteinas
contrateis se aproximam). Fatores como reducdo da disponibilidade de
adenosina trifosfato (ATP) e acidose muscular participam diretamente
desse processo.

E a falha técnica? Podemos dizer que ocorre na insisténcia de
continuar o exercicio apos a falha concéntrica. Como fisiologicamente
estamos com a capacidade de gerar forca muscular reduzida, alteramos o
padrdo motor e, logo alteramos nossa postura. Quando isso acontece, ou
ativamos outros grupos musculares para dar sequéncia ao exercicio, ou
realizamos 0 exercicio com a técnica errada. E nesse momento que o risco
de lesGes ou acidentes aumentam.

Por essas questdes, ndo dé sequéncia ao exercicio caso a sua
técnica ndo esteja perfeita. Alguns métodos de treinamento de forca séo
utilizados para tentar contornar a falha concéntrica, como por exemplo, o
método de séries decrescentes ou de repeticdes forcadas. Realizar o
exercicio até a falha é importante, mas priorize a técnica sempre.

E importante ressaltar que dependendo do exercicio que esteja
sendo realizado, o uso da falha concéntrica é perigoso. Como exemplo,
podemaos citar o exercicio “Supino Reto realizado com a barra livre”. Caso
ndo exista supervisdo ndo faca até a falha concéntrica, ou selecione
exercicios que ndo coloquem vocé em risco, como as maquinas.

Falha Incapacidade de realizar a fase concéntrica da a¢éo
concéntrica muscular

Decorrente da incapacidade de realizar a fase
concéntrica da agdo muscular, outros grupos
musculares sdo ativados e o padrdo motor
modificado

Falha técnica
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1.0.3 — Variacdes de exercicios

Com a expansdo das redes sociais e divulgacdo de videos na
internet, tornou-se muito comum o0 uso desses meios para divulgar
exercicios, dietas e dicas sobre como realizar os melhores exercicios. O
que devemos ter muito cuidado é que, uma grande parte desses videos nao
é gravada por professores de Educacdo Fisica. Outro fator muito
importante é que o protocolo de treinamento deve ser individualizado.
Dessa forma, o exercicio realizado no video ou disponivel na internet pode
ndo ser adequado para vocé. Adicionando, algumas variacGes de
exercicios que tém sido utilizadas, muitas vezes, ndo apresentam
evidéncias cientificas, colocando a sua salude em risco. N&o copie
exercicios.

Da mesma forma que a internet é utilizada por esse publico, os
profissionais da area de Educacdo Fisica deveriam usar esse meio para
divulgar o seu trabalho e realizar seu marketing pessoal e profissional.
Porém, muito cuidado para que esse marketing ndo atrapalhe suas
atividades profissionais como, por exemplo, uso excessivo de celular e
cameras durante o treinamento dos seus clientes.

Desenvolver site para mostrar seu
trabalho

Utilizar o blog para descrever seu
trabalho e escrever sobre a

Internet Educacéo Fisica

Publicar imagens, videos e
matérias nas redes sociais

Colocar anuncios
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1.0.4 — Revezando os aparelhos

Quando os treinos séo realizados nas academias, frequentemente,
existe a necessidade de revezar os aparelhos com outro praticante. Nessa
situacdo é importante colocar duas questdes em destaque. Uma é que o
outro praticante também tem o direito de usar e qual é a sequéncia do seu
programa de exercicios.

Para revezar os aparelhos € necessario ter bom senso. O que
podemos analisar: A carga utilizada é proxima? O ajuste do aparelho é
parecido? Serd que faltam muitas séries? Todas essas questdes devem ser
analisadas.

Outro fator importante, € que dependendo do método utilizado para
0 seu treinamento, ndo ha necessidade de realizar a ordem determinada.
No entanto, existem protocolos de treinamento nos quais sdo importantes
seguir a sequéncia, seja para gerar um maior ou menor estresse metabolico
em determinado grupo muscular ou maior ou menor estimulo para aquela
regido estimulada.

Um bom exemplo seria 0 uso do método de treinamento alternado
por segmento e 0 outro o método de treinamento direcionado por
segmento. Quando o treinamento estd planejado com 0s segmentos
alternados, ndo ha tanto problema em alterar a ordem do exercicio, desde
que, vocé ainda mantenha os segmentos de forma alternada. E, quando
esta direcionado por segmento, ou seja, vocé realiza varios exercicios para
0 mesmo grupamento muscular em sequéncia, caso tenha que alterar a
ordem, tente manter os exercicios para 0 mesmo grupo muscular.

Lembrando gue normalmente os exercicios localizados no inicio da
sessdo apresentam maior desempenho. Com isso, caso a ordem seja
alterada, é possivel que a carga também tenha que ser modificada.

Alternado por segmento Direcionado por segmento
Supino Sentado Maquina Supino Reto Barra Livre
Leg Press Horizontal Hammer 45°
Remada Maquina Fechada \Voador Peitoral
Cadeira Extensora Triceps Pulley
Elevacgéo Lateral Triceps Corda
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1.0.5 — Usando bases instaveis e bases estaveis

Atualmente, muitos profissionais de Educacéo Fisica tém utilizado
COmo recurso para o treinamento as superficies instaveis. Mas, a pergunta
é: para que se propde o uso das bases instaveis? Basicamente, 0 uso desse
tipo de superficie gera um desequilibrio e, por essa questdo, € necessario
ativar musculos que atuam durante 0 movimento como estabilizadores,
para que seja possivel realizar o exercicio. Esses tipos de exercicios
proprioceptivos sdo, normalmente, utilizados em fases de reabilitagéo,
sobretudo, quando ha necessidade de restaurar a consciéncia corporal,
velocidade de reacdo e equilibrio.

O uso de bases instaveis também tem mostrado sua eficiéncia na
ativagdo de musculos abdominais e paravertebrais. Mas, ndo devemos
somente pensar nos muasculos dessa regido e sim, no treinamento como um
todo. Por mais que o uso de bases instaveis melhore a propriocepcéo,
equilibrio e gere uma maior ativacdo de musculos abdominais, por outro
lado, pode prejudicar a intensidade do treino e ndo gerar 0 mMesmo
aumento de forca do que quando comparado com a base estavel (Marchetti
e colaboradores, 2010).

Por isso, como todo treinamento, a utilizacdo desses exercicios
também dever ser fundamentada. Os estudos sugerem que a pratica de
exercicios realizados em bases instaveis pode resultar em queda da
intensidade do exercicio, em consequéncia, ser realizado com cargas
menores (Marchetti e colaboradores, 2010). Serd que em um periodo que
temos como objetivo a énfase na hipertrofia muscular ou for¢ca muscular
seria 0 mais indicado o uso de bases instaveis? A questdo é que, quando se
fala em desenvolver a forca muscular, talvez o uso das bases instaveis nao
seja 0 mais adequado, pois influencia diretamente na resisténcia externa
utilizada. Dessa forma, a quantidade de carga utilizada durante o exercicio
sera menor. O que podemos colocar em questdo é que o desenvolvimento
da forca é diretamente dependente da carga, enquanto o desenvolvimento
da propriocepcao ndo. Isso nos leva a refletir sobre as estratégias que sao
utilizadas para a prescri¢ao dos protocolos de treinamento.

Adicionando, a fadiga influencia diretamente na técnica do
exercicio. Nesse caso, 0 gesto motor precario associado com o uso de
bases instaveis (que ja geram um movimento mais complexo), pode nao
ser 0 mais recomendado. Através disso, é possivel também pensar em qual
local da sessdo esses tipos de exercicios podem ser incluidos. Lembrando
que guanto mais descansado estiver o aluno, menor seré o estado de fadiga
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e maior a capacidade de desenvolver uma boa técnica. Por isso, nunca se
esqueca que a escolha da superficie deve ir de acordo com o objetivo da
sessdo de treino e de acordo com os objetivos e necessidades do cliente.

Bases estaveis

Bases instaveis

Superficie rigida e fixa

Superficie instavel e movel

Menor necessidade de equilibrio

Maior necessidade de equilibrio

Maior capacidade de gerar forca
muscular

Menor capacidade de gerar forca
muscular

Menor necessidade de
propriocepcao

Maior necessidade de
propriocepcao




1.0.6 — Selecionando os exercicios

O uso de maquinas é facilitado por apresentar um padrdo de
movimento determinado, apresentar controle de carga por placas e por
essas questdes para quem esta iniciando o treinamento e ndo apresenta
uma boa coordenagdo motora, pode ser uma boa opcdo. Porém, nem todas
as maquinas e cargas sao controladas por placas, podendo ser utilizados
também anilhas como forma de resisténcia. Os exercicios que Sséo
realizados com pesos livres, como halteres e barras, normalmente
apresentam uma maior necessidade de coordenacdo motora e
estabilizacdo. Por essas questdes, alguns praticantes podem apresentar
dificuldade quando realizam esses exercicios. Ja é sabido que dependendo
do tipo de exercicio realizado, a necessidade de estabilizacdo e, em
consequéncia, ativacdo de musculos estabilizadores é maior (McCaw e
Friday, 1994; Haff, 2000; Schick e colaboradores, 2010).

Shaner e colaboradores (2014) em seu estudo analisaram a
influéncia de dois tipos de exercicios (Agachamento Livre e Leg Press
45°) sobre a resposta hormonal (testosterona, GH e cortisol). Nesse estudo
foi sugerido que a utilizagdo do “Agachamento Livre” induz uma resposta
hormonal mais significativa quando comparados com os valores de
repouso e com o exercicio “Leg Press 45°”. Nesse caso, os valores de
testosterona, horménio do crescimento (GH) e cortisol observados foram
mais elevados ap0s a realizacdo do “Agachamento Livre” do que quando
comparado com o exercicio “Leg Press 45°”. Os valores da frequéncia
cardiaca e producdo de lactato também foram superiores no exercicio de
“Agachamento Livre”. Isso pode representar uma maior demanda
metabolica durante os exercicios realizados com pesos livres.

No entanto, ndo devemos descartar o uso do exercicio “Leg Press
45° que apesar de apresentar valores menores, ndo o0 torna um exercicio
ineficiente. O mesmo continua sendo também uma excelente
possibilidade. Nesse caso, para treinos em que se deseja oferecer um
maior estimulo metab6lico pode ser interessante o0 uso de pesos livres.

Em outro estudo realizado por Schwanbeck, Chilibeck e Binsted
(2013), no qual foi comparada a atividade elétrica de alguns musculos
durante a realizacdo do ‘“Agachamento realizado de forma livre” e,
realizado no aparelho Smith, observaram que a ativacdo muscular foi
maior para todos os musculos durante a realizagdo do exercicio
“Agachamento realizado de forma livre”.
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Para individuos iniciantes pode ser que a selecdo de maquinas seja
mais interessante, por gerar um menor risco de acidentes e menor
necessidade de coordenar o movimento. Ja o uso de pesos livre mostra
uma maior necessidade de coordenacdo motora, assim como de musculos
estabilizadores. A selecdo de exercicios deve ser de acordo com a
capacidade do praticante, por isso tenha critérios para a prescricdo do
treino.

Quando falamos de prescricdo de treinamento e exercicios,
devemos levar em conta um fator principal: o cliente. Para isso, foram
desenvolvidos diferentes principios do treinamento desportivo, que
orientam durante o processo de prescricdo. Alguns deles séo:
individualidade, especificidade, sobrecarga progressiva, relacdo volume e
intensidade e reversibilidade. Dessa forma, o treinamento deve ser
elaborado de forma individual e especificamente para cada individuo.
Cada aluno apresenta caracteristicas diferentes, assim como niveis de
adaptacdes diferentes.

Maquinas Pesos Livres
Menor necessidade de Maior necessidade de
coordenagdo motora coordenacdo motora
Menor complexidade Maior complexidade
Menor ativacdo de musculos Maior ativacdo de musculos
estabilizadores estabilizadores
Menor simulacgdo das atividades Maior simulacédo das atividades
esportivas e diarias esportivas e diarias

1.0.7 — Periodo de adaptacao

Quando estamos hd muito tempo afastados do treinamento ou, nao
temos experiéncia com a modalidade em questdo, geralmente a primeira
fase do treinamento € destinada ao periodo de adaptacdo. Agora, qual seria
a fundamentacdo desse periodo? Normalmente, as explicacdes sdo
fundamentadas em comecar com uma menor quantidade de exercicios
(volume) e intensidade (carga) para que o aluno ndo se machuque ou
lesione. Praticamente, sO se pensa na adaptacao fisiologica. Se pensarmos
por outro ponto, o aluno estara se adaptando a diferentes aspectos, muitos
deles, questbes simples. Aspectos como localizacdo de aparelhos,
melhores horarios, interagdo com os professores, ajuste de cargas,
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aprendizado dos exercicios, ajuste das maquinas, entre outros fatores.
Além disso, quando treinamos, 0 objetivo de uma sessdo de treino €
inverso ao da adaptagdo. Quando seu organismo esta equilibrado, ndo ha
adaptacdo, logo uma sessdo de treino serve para colocar vocé e o0 seu
corpo em uma situagdo de desequilibrio orgénico. Através disso, vao
ocorrer as adaptacdes e a supercompensagao.

Por essa questdo, o periodo de adaptacdo vai além de fatores
fisiologicos e envolvem diversas outras questdes que devemos estar
atentos. Nesse caso, viver e treinar é adaptar-se o tempo todo.

Localizacao de aparelhos

Adaptacéo aos horarios

Ajustes dos aparelhos

Periodo de adaptacdo
Aprendizado motor

Relacionamento com professores e
alunos

1.0.8 — Amplitude de movimento

Os resultados podem ser diferentes quando realizamos o exercicio
com o movimento parcial ou completo. Quando comparamos o resultado
relacionado a hipertrofia muscular, a forca maxima e sobre o0 volume de
treinamento, sdo encontradas diferencas. Se formos analisar a formula
fisica, na qual sabemos que o Trabalho (T) ou torque apresentam relacédo
entre a Forca (F) exercida e o Deslocamento (D), podemos dizer que caso
seja alterada algumas dessas variaveis, o Trabalho realizado pode ser
modificado.

O que tem se tornado um habito frequente entre os praticantes é o
aumento da carga e a reducdo do deslocamento. Estdo somente visando a
questdo quantitativa e esquecendo a questdo qualitativa. Alguns autores
sugerem a importancia de realizar os exercicios com a maior amplitude
possivel de acordo com as caracteristicas da articulacdo requisitada.
Mostram que quanto maior for a amplitude de movimento, maior seréo 0s
ganhos de forca, maior o recrutamento de unidades motoras, a hipertrofia
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muscular, o aumento de forca em todos os angulos da articulagcdo e
melhora da flexibilidade (Guedes, 2007; Gentil, 2011).

Em um estudo realizado por Pinto e colaboradores (2012) foi
analisado em como a amplitude de movimento (parcial e total) poderia
influenciar na forca maxima e espessura muscular. Quarenta individuos
sem experiéncia com treinamento de forga, foram divididos em trés
grupos, sendo que um grupo realizou o exercicio com amplitude completa
(n=15), outro grupo realizou o exercicio com amplitude parcial (n=15) e
um grupo controle (n=10). Apo6s dez semanas de treinamento periodizado
a forca méxima aumentou para ambos os grupos (Amplitude Total e
Amplitude Parcial), porém para o grupo que realizou a amplitude
completa, o0s resultados apresentaram valores superiores (25.7%
Amplitude Completa x 16% Amplitude Parcial). Para a espessura
muscular, ambos os grupos (Amplitude Total e Amplitude Parcial)
resultaram em aumento quando comparados com os valores iniciais. No
entanto, ndo foi observada diferenca estatistica significativa entre os
grupos (9.52% Amplitude Total x 7.37% Amplitude Parcial).

Ja em relagcdo ao volume de treinamento, o valor foi 36% menor
para 0 grupo que realizou a amplitude completa. Ou seja, 0 grupo que
realizou o exercicio com a amplitude parcial apresentou um maior volume
de treinamento. Todavia, analisando os resultados, mesmo com o volume
de treinamento menor, o grupo de amplitude completa resultou em maior
ganho de forca maxima e hipertrofia muscular. Acrescentando, quando o
exercicio é realizado com movimento completo, uma quantidade menor de
carga € utilizada, resultando em menor estresse articular. Lembre-se:
quantidade ndo é qualidade.

Outro ponto importante, é que realizar o treinamento de
musculacdo pode auxiliar na flexibilidade, sendo essa variavel investigada
por alguns estudos mostrando que ndo ha prejuizo nos niveis de
flexibilidade decorrente da pratica de musculacdo, podendo até como
resultado final apresentar aumento no nivel de flexibilidade (Rodrigues e
Dantas, 2002; Cyrino e colaboradores, 2004; Correia e colaboradores,
2014;).

1.0.9 - Motivacéo

Quantas vezes vocé ja pensou em ndo ir treinar? N&o € todo dia
que estamos com a nossa melhor motivacdo. No entanto, entenda que o
seu resultado é o somatorio de todas as sessfes de treinos realizadas. 1sso

33



se chama consisténcia. Diferentes tarefas que realizamos sao influenciadas
pelo nosso nivel de motivagdo para tal acdo. No treinamento fisico essa
questdo ndo é diferente. Quanto mais motivados estamos, maiores sao as
chances de sucesso.

Além disso, diferentes meios podem aumentar a motivacdo e a
capacidade vencer uma maior resisténcia ou aumentar o tempo de duracao
das atividades, como por exemplo: musica, estimulos verbais, estimulos
visuais, entre outros. Para isso podemos citar dois paragrafos:

“Uma sessdo de treinamento ruim é melhor do que faltar. E melhor, ainda
sim, fazer um treinamento protocolar sem interesse, do que perder um dia
de treinamento (MICHAEL BOYLE, 2014).”

“Os seres humanos possuem uma grande reserva de desafio de resisténcia,
e pode maximizé-la apenas apelando para a for¢a de vontade de derrotar a
fraqueza, o que pode frequentemente resultar da fadiga. Um importante
objetivo do treinamento, portanto, € aumentar a tolerancia a dor de modo
que atletas possam tolerar psicologicamente o ferimento, a dor, a agonia
do treinamento e das competi¢cdes” (BOMPA, 2002).

1.1.0 — Supervisao de treinamento

Uma das grandes questdes que podem fazer diferenca para o
sucesso do treinamento é a supervisdo do treinamento. Quando treinamos
com um Personal Trainer, o controle das variaveis € maior como, por
exemplo, a intensidade do exercicio, o tempo de intervalo, a amplitude de
movimento, a técnica, entre outros fatores. A National Strength and
Conditioning Association (NSCA) recomenda a supervisao de 1:10 para
atletas junior, 1:15 para atletas universitarios e 1:20 para atletas
universitarios experientes. A pratica supervisionada tambeém estd
diretamente associada com uma maior motivacdo e chance de resultados
positivos. Quanto maior for 0 numero de pessoas supervisionadas ao
mesmo tempo por um treinador em uma sessdo menor poderdo ser 0S
resultados. No entanto, quanto menor for 0 numero de pessoas
supervisionadas, o0s resultados podem ser mais significativos e a
probabilidade de adaptacdes positivas. De acordo com essa possibilidade,
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Gentil e Bottaro (2009) observaram a influéncia sobre a quantidade de
pessoas supervisionadas por sessdo, em duas proporcdes 1 treinador para 5
pessoas (1:5) e 1 treinador para 25 pessoas (1:25). Como resultados,
relataram que o grupo que tinha supervisdo para um menor nimero de
pessoas, obteve resultados mais significativos em relagdo a forca
muscular. Em outro estudo realizado por Coutts, Murphy e Dascombe
(2004), observaram que um acompanhamento mais rigoroso é mais
eficiente para aumentar a forca maxima e a aderéncia ao treinamento.
Geralmente, o Personal Trainer atua em uma proporcdo de 1:1, ou seja,
somente prescreve treinos para 1 pessoa por sessdo aumentando 0s
beneficios.

1.1.1 — Ordem dos exercicios

A ordem dos exercicios é importante. De acordo com qual grupo
muscular iniciamos a sessdo de treinamento, o resultado pode ser
influenciado. O treinamento de forca é composto por diferentes variaveis
como numero de exercicios, niUmero de séries, nimero de repeticoes,
tempo de intervalo, velocidade de execucdo e a ordem na qual os
exercicios sdo realizados.

Em relacdo a ordem dos exercicios, o Colégio Americano de
Medicina do Esporte (ACSM, 2009; 2011) recomenda que a sequéncia de
exercicios seja realizado, iniciando pelos grandes grupos musculares e
terminando a sessdo com 0s pequenos grupos musculares ou, exercicios
multiarticulares e apds os exercicios uniarticulares. A fundamentacdo
dessa recomendacdo é que, caso 0S exercicios para 0s grupos musculares
menores fossem realizados antes dos grandes grupos musculares, o
desempenho dos grandes grupos musculares, seria prejudicado.
Fundamentacdo que faz sentido, porém, ndo parece ser regra e, que
também pode fundamentar o inverso. Parece que os exercicios realizados
para 0S pequenos grupos musculares, também sdo prejudicados quando
localizados no final da sessdo. Alguns estudos sugerem que a ordem dos
exercicios pode influenciar diretamente no numero de repeticdes
realizadas e de uma forma direta, afetar o volume de treino para
determinado grupamento muscular, independente do tamanho e do grupo
muscular.

Monteiro, Simao e Farinatti (2005), sugerem que 0s exercicios que
estdo localizados no final da sessdo de treinamento, apresentam queda de
rendimento, independente do grupo muscular. Em uma revisdo de
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literatura realizada por Simao e colaboradores (2012), também é sugerido
em outros estudos que a ordem dos exercicios pode influenciar
diretamente no nimero de repeti¢Ges, afetando os exercicios localizados
ao final da sesséo.

Adicionando, Gomes e colaboradores (2012) sugerem que iniciar a
sessdo por grandes grupos musculares acarreta em um maior volume de
treino, quando comparado com uma Sessdo que inicia por menores grupos
musculares. Observando a resposta do horménio do crescimento (GH) e
do cortisol para duas sequéncias de exercicios (uma iniciando por grandes
grupos musculares e outra iniciando por pequenos grupos musculares),
Leite e colaboradores (2010) observaram que a resposta da concentracéo
de horménio do crescimento (GH) aumentou para ambas as sequéncias,
porém foi superior para a sequéncia, na qual foi iniciada pelos grandes
grupos musculares. Em relacéo ao cortisol, também aumentou para ambos
0s grupos, porém sem diferenca significativa entre os grupos.

Outra questdo relacionada com o numero de repeticbes, 0s
exercicios localizados ao final da sessdo de treinamento apresentaram um
menor volume de repeticdes, independente do tamanho do grupo
muscular. Analisando esses resultados, parece que devemos selecionar a
ordem dos exercicios com uma maior cautela, sabendo que tanto questdes
hormonais, assim como o volume do treinamento podem sofrer alteracGes.
Relembrando que as diretrizes nos direcionam, no entanto, ndo Sao regras.

Multiarticulares > Uniarticulares >
Uniarticulares Multiarticulares
Supino Reto Barra Livre Rosca Biceps na Polia
Puxada Pela Frente Triceps na Polia
Desenvolvimento Maquina Desenvolvimento Maquina
Triceps na Polia Puxada Pela Frente
Rosca Biceps na Polia Supino Reto Barra Livre

1.1.2 — Mem6éria muscular

No treinamento de musculagdo muito é comentado sobre a relagédo
do treinamento com a “memoria muscular”. Memoria pode ser definida
como a capacidade de recordar ou lembrar-se de fatos, imagens, acGes
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entre outras questdes. O que ocorre é que individuos com histérico de
treino apresentam lembrangas que reduzem o tempo de readaptacdo ao
treino, como por exemplo, 0s gestos motores, movimentos articulares,
tipos de exercicios, postura, execucao e apresentam conhecimento sobre as
varidveis do treino (séries, repeticdes, tempo de intervalo). Agora, um
individuo sem histdrico tera que ter um bom tempo de aprendizagem de
todas essas questdes que envolvem o treinamento. Analise quanto tempo
ele pode levar para se adaptar a essas questdes. O individuo que apresenta
historico de treinamento j& esta adaptado, por mais que afastado e que
esteja destreinado, j& entende sobre diversas questdes referentes ao
treinamento. Em relacdo a questes fisioldgicas, o individuo que apresenta
histérico de treinamento apresenta uma maior quantidade de mionucleos.
Com isso, é possivel sintetizar mais proteinas e aumentar a velocidade de
suas adaptacbes. Outra questdo, € que durante o tempo em que ele
permaneceu destreinado, nem sempre perderd todas as adaptacdes
adquiridas.

Maior nimero de nucleos na célula
muscular

. Melhor padrdo motor
Memoria muscular

Conhecimento das variaveis do
treinamento

Maior experiéncia

1.1.3 — Importancia da coluna vertebral

A coluna vertebral faz parte do esqueleto axial, que tem como
funcdo a sustentacdo. E formada por diferentes segmentos (cervical,
toracica, lombar, sacral e o coccigea). No total, é constituida por 33
vértebras, sendo 7 cervicais, 12 toracicas, 5 lombares, 5 sacrais e 4
coccigeas. As curvaturas sdo definidas como lordoses e cifoses. Essas
curvaturas estdo direcionadas no plano sagital, que permite 0s movimentos
de flexdo e extensdo. O aumento da lordose é considerado como
hiperlordose e, 0 aumento da cifose, é classificado como hipercifose, que
podem ser bem observadas utilizando a viséo lateral do corpo. Caso exista
algum desvio lateral e, algumas vezes associados também com uma
rotacdo da coluna, essa alteracéo é conhecida como escoliose.
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Em todos os exercicios que sdo realizados nas academias, as
curvaturas da coluna vertebral devem estar preservadas. No livro
“Avancos do Treinamento Funcional”, de Michael Boyle, é citado que
caso suas curvaturas da coluna vertebral estejam preservadas, o risco de se
lesionar € pequeno. Por essa questdo, é importante manter as curvaturas
fisiolégicas da coluna vertebral, tanto em atividades diarias como no
trabalho e durante as atividades domésticas, quanto durante a realizacao
dos exercicios fisicos. As curvaturas da coluna vertebral servem para
dissipar as forgas, além de preservar o espago dos discos intervertebrais.
Quando as curvaturas séo alteradas, o espacgo entre as vértebras € reduzido,
comprimindo os discos intervertebrais. Outro ponto que ndo pode deixar
de ser destacado, é que as vértebras apresentam em sua estrutura o forame
vertebral, um processo, no qual, a medula espinhal estd localizada. Esse
espaco deve ser preservado.

Um trabalho que é eficiente para desenvolver a capacidade de
manutencdo da postura sdo 0s exercicios de propriocep¢do, que
desenvolvem a consciéncia corporal do seu aluno. Além disso, explicar a
importancia de ativar os musculos do tronco que participam do processo
de estabilizacdo e sustentacdo é fundamental.

Regido Cervical 7 vértebras
Regido Torécica 12 vértebras
Regido Lombar 5 vértebras
Regido Sacral 5 vértebras
Regido Coccigea 4 vértebras
Total 33 vértebras

1.1.4 — Organizacao dos pesos e seguranca

E muito comum, infelizmente, alguns alunos e professores que
frequentam as academias apresentarem o habito de deixar os halteres e
anilhas no chdo e desorganizados. Com isso, existe um maior risco de
acidentes no local, devido a maior probabilidade de queda. Guardar os
pesos ndo somente € importante por questdo de seguranca, assim como por
questdo de educacdo. Provavelmente, a academia tem o0 suporte para
colocar os halteres e as anilhas. Reduza os riscos, colocando-os no local
correto. Podemos direcionar essa reflexdo para duas questdes: sociais e
economicas.
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Quanto as questBes sociais, podemos citar alguns aspectos
importantes. O primeiro € que, viver em sociedade significa se relacionar
com outras pessoas, mesmo que sem a necessidade de intimidade. Outras
pessoas estdo usando o espaco e, outras também irdo usar e ndo somente
vocé. O egocentrismo € importante, mas existem momentos que a troca
deve ser bilateral. Uma grande diferenca do ser humano para outras
espécies € a capacidade de linguagem e comunicacdo, por essa questao 0s
seus gestos reproduzem o que Vocé que expressar. Em relacdo aos
aspectos econdmicos, os halteres sdo caros e jogé-los no solo, além de
danificar sua estrutura, ira aumentar a chance de acidentes, sendo vocé o
maior prejudicado.

1.1.5 - Tornando o treinamento funcional

O treinamento pode ser chamado de funcional quando respeita um
dos principios cientificos do treinamento desportivo: a especificidade.
Caso esse principio seja respeitado, todos os tipos de treinamento sdo
considerados funcionais, pois serd eficiente para aumentar a funcdo do
praticante. Entdo, o que devemos entender & que 0s treinamentos
chamados de treinamento funcional sdo apenas uma forma de marketing.
Todo treinamento bem elaborado e especifico é funcional.

Futebol
Voleibol
Atividades laborais
Atividades esportivas

O treinamento funcional representa
atividades especificas para determinada
atividade

1.1.6 — Vantagens e desvantagens de treinar descalco

Treinar descalco poder ter seu lado positivo, no entanto a grande
parte das redes de academias apresenta como regra usar calcado para
treinar. Isso se torna extremamente importante, quando pensamos na
seguranca dos frequentadores, seja do profissional, seja do praticante.
Porém, quando falamos da fisiologia e biomecanica humana, essa questéo
pode ser analisada.

Nosso corpo humano € constituido por diversos receptores como,
por exemplo, receptores térmicos, quimicos e mecanicos. Um dos pontos
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importantes de fazer alguns exercicios sem calcado é devido aos
mecanoreceptores presentes na regido plantar, que participam diretamente
do equilibrio e da posicéo corporal (Reis, 2007). Outro ponto importante,
seria a base de sustentacdo. Quando estamos descalcos, a base se torna
mais estavel, visto que quando usamos calgados, principalmente, os de
corrida, a base de sustentacdo pode ser alterada. Os solados dos ténis de
corrida sdo geralmente macios, 0 que podem durante o exercicio,
prejudicar a estabilidade e, em consequéncia, a base de apoio. Por essa
questdo, ténis de corrida sdo bons para correr, mas podem ter sua
aplicacdo limitada para outros exercicios. Outra questdo que deve ser
observada é a aderéncia do solo. Caso a aderéncia seja pequena, o risco de
perder o estado de equilibrio é maior, aumentando a chance de quedas
(Reis, 2007). O tipo de ténis deve ser escolhido de acordo com a
superficie, na qual vocé ira treinar.

Relembrando, o risco de acidentes existe, sobretudo, quando o
exercicio é praticado sem orientacdo. Portanto, cuidado.
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1.1.7 - Anéalise do movimento

Devemos observar durante a execucdo do aluno diferentes aspectos
relacionados com o movimento para que a execucdo seja perfeita. Como
exemplo, podemos citar: o alinhamento dos segmentos, a coordenagéo dos
grupamentos musculares e segmentos, a velocidade de execucdo, a
respiracdo, base de suporte, posicionamento da coluna vertebral. Caso
todos esses aspectos sejam observados e corrigidos, é provavel que exista
uma boa técnica e execugéo.

Base de suporte

Postura da coluna vertebral

. . Coordenagéo do movimento
Analise do movimento

Alinhamento dos segmentos

Velocidade de execucéo

Respiracdo
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Capitulo 2

Principios cientificos aplicados a
musculacao
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2.1 — Entendendo os principios cientificos

Os principios cientificos do treinamento desportivo séo
considerados as diretrizes que devem ser seguidas para que ocorra 0
sucesso do planejamento. E através dos principios do treinamento
desportivo que conseguimos selecionar melhor os exercicios, 0s sistemas
de producdo de energia, determinar o volume e a intensidade, além de
entender melhor a necessidade individual de cada cliente.

E fundamental usar os principios cientificos para elaborar os
programas de treinamento na musculacdo, dessa forma aumentando a
probabilidade de resultados, aderéncia do cliente e individualizando cada
vez mais 0s protocolos de treinamento.

2.2 - Quais sdo os principios cientificos?

Os principios cientificos sdo: individualidade biologica,
sobrecarga progressiva, especificidade, interdependéncia volume e
intensidade, reversibilidade e continuidade.

E importante entender que os seus clientes apresentam
caracteristicas diferentes, logo necessidades individuais. O protocolo de
treino deve ser elaborado respeitando o objetivo, nivel de treinamento,
disponibilidade e caracteristicas fisicas do aluno. Respeitar esses aspectos
significa respeitar a individualidade bioldgica. Outro fator importante é
desenvolver o treino de acordo com as atividades que o seu atleta, cliente
ou aluno, realizam durante o dia, sejam, atividades esportivas ou laborais.
Se ele necessita desenvolver capacidades fisicas especificas para a corrida,
para o futebol, ou, para atividades laborais especificas, e vocé desenvolve
0 treino de acordo com essas necessidades, vocé estd respeitando o
principio da especificidade, no qual representa a elaboracdo do
treinamento de acordo com as necessidades especificas do aluno.

Continuando, de acordo com a melhora da capacidade fisica do seu
aluno, sobrecargas antes utilizadas ndo sdo mais eficientes para gerar
melhora do condicionamento fisico. Por essa questdo, a intensidade e o
volume de treinamento, devem aumentar de forma progressiva, para que
ndo ocorra o platd de treinamento. Essa alteracdo de intensidade e volume
estd relacionada com a sobrecarga progressiva. Um fator importante é
que quando o volume de treinamento é muito alto, geralmente ndo é
possivel manter a intensidade do treinamento, assim como quando a
intensidade do treino € muito alta, normalmente, ndo é possivel realizar
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treinamentos muito volumosos. Isso acontece de acordo com a
interdependéncia do volume e intensidade.

Para que os resultados sejam atingidos, é importante que o aluno
mantenha a pratica de exercicios de forma continua e de forma
consistente, respeitando o principio da continuidade, pois caso ele
interrompa o treinamento, as adaptacGes adquiridas durante a fase de
treinamento serdo revertidas e o nivel de condicionamento dele ira reduzir,
de acordo com o principio cientifico da reversibilidade.

Em um contexto geral, o programa de exercicios deve ser
elaborado de forma individual e especifico, deve ser realizado de forma
regular e consistente e, as cargas de treino, seja 0 volume ou a intensidade,
devem progredir de forma logica para que sejam garantidas as adaptacoes
fisiologicas. Caso esses critérios sejam respeitados, a chance de obter
sucesso com a realizacdo do treinamento é maior. Adicionando, utilizar os
principios cientificos e periodizar o treinamento, basicamente, sdo as
principais chances de sucesso.

Respeitar as caracteristicas individuais
Individualidade Biol4gica (biotipo, nivel de treinamento,
coordenagdo motora, entre outros.)
Simular os gestos motores, metabolismo
Especificidade predominante e movimentos articulares
das atividades diarias e esportivas.
Aumentar a sobrecarga de forma
Sobrecarga Progressiva constante de acordo com a adaptagéo do
aluno.

O volume e a intensidade apresentam
relacbes opostas. Quanto maior a
intensidade, menor o volume e, quanto
maior o0 volume, menor a intensidade.
Ter consisténcia no treinamento,
Continuidade mantendo a regularidade e a atividade
fisica.

Caso o treinamento seja interrompido, as
adaptacdes fisiologicas serdo revertidas.

Interdependéncia Volume Intensidade

Reversibilidade

2.3 — Como usar os principios durante o treinamento

Através do conhecimento dos principios cientificos & possivel
programar os protocolos de treinamento. Todo o seu planejamento sera
embasado de acordo com o historico e com a necessidade do seu cliente.
Entendendo a caracteristica de cada principio sera possivel selecionar 0s
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exercicios mais indicados, como, escolher entre maquinas ou pesos livres,
exercicios multiarticulares ou uniarticulares, organizar as variaveis do
treinamento de forma l6gica, como selecdo do numero de séries, numero
de repeticdes, tempo de intervalo, tipo de metabolismo para a producéo de
energia, entre outros fatores envolvidos com o treinamento.

Cliente (Fator
principal)

Avaliacdo médica

Avaliacdo fisica

Elaboracéo do
protocolo de
treinamento

Individualidade

Especificidade

Sobrecarga
progressiva

Continuidade

Reversibilidade

Relacdo Volume x
Intensidade
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Capitulo 3

Fisiologia basica aplicada a
musculacéao

46



3.1 — Estrutura e funcéo da célula muscular

Os mais de 660 musculos que compdem 0 nosso corpo humano
(McArdlle, Katch e Katch, 2008) desempenham funcgdes essenciais para a
vida humana, como, por exemplo, a locomoc¢éo (Dangelo e Fattini, 2005).
Para que essa fungédo ocorra € necessario que os musculos se contraiam e,
a partir dos sistemas de alavancas, formados pelos 0ssos, 0 movimento
seja gerado. O musculo é composto em média por 75% de agua, 20% de
proteinas e 5% de sais e outras substancias (McArdlle, Katch e Katch,
2008). Em relacdo as proteinas, a actina e miosina compdem 85% do total
das proteinas presentes no musculo esquelético (McArdlle, Katch e Katch,
2008). Com o0 avanco da tecnologia, a possibilidade de observar o musculo
esquelético a nivel microscopico se tornou possivel. Para isso, podem ser
utilizados métodos como, microscopia eletrdnica, coloracdo histoquimica
e tecnologias com pincas Opticas (McArdlle, Katch e Katch, 2008).

As estruturas que compdem o musculo esquelético sdo: sarcolema,
sarcoplasma, mitocdndrias, ribossomos, tabulos T, glicogénio, adenosina
trifosfato (ATP), proteinas e o reticulo sarcoplasmatico (McArdlle, Katch
e Katch, 2008; Houston, 2009; Gentil, 2011). Cada estrutura apresenta
funcbes diferentes como, por exemplo, protecdo do meio interno,
producdo de energia, liberacdo de célcio e, em um contexto geral, as
funcbes se complementam para realizar o processo de contragdo muscular.
Todas as estruturas desempenham fungGes importantes e sao
interdependentes.

De forma macroscépica podemos visualizar o musculo esquelético.
No entanto, como relatado na introducdo, devido aos avangos
tecnoldgicos, foi possivel observar estruturas microscopicas, que nao
seriam possiveis analisar sem esses recursos. As proteinas contrateis e
estruturais em conjunto formam os sarcomeros, as unides de diversos
sarcOmeros formam as miofibrilas, as unides de diversas miofibrilas
formam as fibras musculares que, quando unidas formam os fasciculos,
dessa forma, tornando possivel a visualizagdo do musculo esquelético de
forma macroscopica (Houston, 2009).

Musculo (Macroscopico)
Fasciculo
Fibra muscular
Miofibrila
Sarcdmeros
Proteinas contrateis e estruturais (Microscépico)
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3.2 —Tipos e caracteristicas das fibras musculares

As fibras musculares apresentam diferentes caracteristicas
bioquimicas e estruturais, que as diferenciam durante o processo de
contragdo muscular. S&o descritos trés principais tipos de fibras
musculares, sendo classificados como Tipo | (Vermelhas ou Oxidativas),
Tipo A (Intermediérias) e Tipo 1IB (Brancas ou Anaerobicas). Existem
outros subtipos de fibras musculares, porém a concentracdo delas € menor.
A distingdo das fibras musculares por tonalidade é devido a concentracéo
de hemoglobina, que torna a coloracdo da fibra muscular vermelha, nesse
caso caracteristica das fibras Tipo I. Outro fator que diferencia as fibras
musculares é a capacidade de produzir energia por meios aerébicos ou
anaerobicos. As fibras musculares Tipo | sdo consideradas oxidativas e,
com isso sdo capazes de produzir energia através do metabolismo aerdbico
sendo, por essa questdo sdo mais resistentes a fadiga, apresentam um
maior nimero de mitocéndrias e sdo mais capilarizadas. Além disso, as
fibras do Tipo | apresentam baixa capacidade de velocidade de contragéo
muscular e baixa capacidade de gerar forca muscular. Em contrapartida, as
fibras musculares do Tipo 1B, sdo capazes de gerar alto indice de forca e
com grande velocidade de contracdo muscular, no entanto, sdo pouco
resistentes a fadiga, devido a sua predominancia glicolitica e menor
capilarizacdo. Houston (2009) descreve em seu liviro o0 uso da
nomenclatura como fibras do Tipo I1X, alegando que a sua descoberta foi
mais recente. Adicionando, as fibras do Tipo IIA apresentam
caracteristicas intermediarias, com isso, a0 mesmo tempo em que Sd0
capazes de resistir ao estimulo devido a sua capacidade oxidativa, também
séo capazes de gerar forga com alta velocidade.

Caracteristicas das fibras Tipo
| (Oxidativas, Vermelhas ou

Caracteristicas das fibras Tipo 11B
(Anaerdbicas, Brancas ou Rapidas)

Caracteristicas das fibras Tipo
1A

Lentas) (Intermediarias)
Baixa velocidade de contragéo Alta velocidade de contracdo Alta velocidade de contracdo
muscular muscular muscular
Baixa capacidade de gerar forca Alta capacidade de gerar forga Resisténcia média a longa a
muscular muscular fadiga
Alta capacidade de resistir a . P . Capacidade intermediaria de
p Baixa resisténcia a fadiga
fadiga gerar forca

Alta capacidade oxidativa

Baixa capacidade oxidativa

Média concentracdo de
mitocondrias

Baixa capacidade glicolitica

Alta capacidade glicolitica

Capacidade glicolitica alta

Muito capilarizada

Pouco capilarizada

Grande concentracdo de
mitocdndrias

Pequeno diametro da fibra
muscular

Grande diametro da fibra muscular

Capacidade oxidativa media a
alta
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3.3 — Sistemas de energia

Durante a realizacdo do exercicio fisico, diferentes substratos
energéticos podem ser utilizados durante a pratica. Adicionando, 0s
sistemas de producdo de energia sdo ativados de acordo com as
caracteristicas do esforco. Os sistemas de energia sdo responsaveis por
garantir a disponibilidade de energia adequada para a realizacdo do
esforco. Sdo descritos trés sistemas que sdo considerados os principais,
sendo dois desses, anaerdbicos, ou seja, produzem energia sem a
necessidade da presenca de oxigénio e, o outro é aerdbico, dessa forma
necessita da presenca de oxigénio para produzir a adenosina trifosfato
(ATP).

Os sistemas anaerobicos sdo: Sistema Anaerobico Alatico ou
Sistema ATP-CP, no qual ndo ocorre a producdo de lactato e o outro é o
Sistema Anaerdbico Latico ou Sistema Glicolitico, no qual ocorre a
producdo ao final das reacBes do produto lactato. Ambos os sistemas
anaerobicos sao eficientes em produzir energia de forma imediata e rapida,
utilizando como substrato energético a adenosina trifosfato (ATP)
disponivel (SISTEMA ATP-CP) e o glicogénio ou a glicose (SISTEMA
GLICOLITICO). No entanto, a quantidade de energia que é liberada é
limitada e, ndo € possivel que o esforco apresente longa duragdo. Dessa
forma a utilizacdo desses sistemas é caracterizada por esforcos de curta
duracdo e alta intensidade.

Quando realizamos um esforco de baixa intensidade e longa
duracgdo, basicamente a energia provida pode ser sustentada pelo Sistema
Aerbbico (SISTEMA OXIDATIVO), utilizando dessa forma como
substrato energético, o glicogénio, a glicose e os lipideos. Esse sistema é
eficiente para produzir uma maior quantidade de energia, porém de forma
mais lenta. Com isso, é mais eficiente em situacdes de baixa intensidade e
maior duracdo. Uma situacdo muito comum era a prescricdo dos
exercicios com baixa intensidade e longa duracdo para que fossem
utilizados mais lipideos como fonte de energia. De fato, quanto mais
intenso for o exercicio maior a utilizagdo de glicogénio e de glicose,
porém, isso ndo quer dizer que os lipideos também ndo estdo sendo
utilizados como fonte de energia.

Uma grande diferenca esta no valor relativo e ndo no valor
absoluto. Quanto maior for a intensidade do exercicio, maior sera o gasto
energético. Adicionando, quanto maior for a intensidade do exercicio,
pode ser que o Excesso de Oxigénio Consumido ApoOs o Exercicio
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(EPOC), também seja maior, com isso aumentando o dispéndio energético
apos o exercicio. A intensidade e duracdo do exercicio devem ser
selecionadas de acordo com a necessidade do seu aluno, cliente ou atleta.

3.4 — Sistemas de energia aplicados a musculacgéo

Os protocolos de forca maxima e forca potente apresentam como
caracteristicas baixo volume quando relacionados com o numero de
repetices. Por essa questdo, a carga utilizada € alta, reduzindo o tempo de
tensdo muscular, sendo a energia provida predominantemente pelo
Sistema de ATP-CP. No entanto, mesmo com o volume de treinamento
sendo baixo, alguns estudos sugerem haver aumento da concentracao de
lactato em protocolos de forca e poténcia (Lopes e colaboradores, 2014;
Martorelli e colaboradores, 2015). Em 2006, Gentil e colaboradores
observaram que diferentes métodos de treinamento aumentavam a
concentracdo de lactato, mesmo com diferentes tempos sob tensdo
muscular e carga total. Adicionando, quando praticamos a musculagdo de
forma intensa e com maior tempo de tensdo muscular, basicamente a
energia € provida pelo sistema anaerobico latico. Nesse caso, ocorre a
producdo do subproduto final, o lactato (Wirtz e colaboradores, 2014).
Esse sistema de energia utiliza como substrato energético o glicogénio ou
a glicose. Os mesmos sdo degradados através de diferentes reacbes
quimicas e ao final dessa sequéncia, ou terminardo como piruvato, ou
como lactato. A diferenca para que isso ocorra € basicamente a
intensidade. Essa caracteristica fisiologica € referente aos treinos de forca
resistente e forca hipertrofica, no qual sdo intensos e apresentam um
tempo de tensdo muscular razoavel.

Quando a intensidade do exercicio € muito alta, o piruvato nao
consegue ser transportado para a mitocondria e, é reduzido a lactato. O
mesmo ndo é um fator limitante do exercicio e muito menos o causador da
sensagdao de “queimagdo”. Essa sensagdo ocorre devido ao aumento da
concentracdo de protons de H+, que altera o pH e, gera um processo
conhecido como acidose muscular. A acidose muscular é um fator
limitante, pois as enzimas musculares ndo séo téo eficientes quando o pH
é baixo, limitando a producdo de energia (Houston, 2009). Adicionando,
0 lactato nutre diferentes 6rgaos, como cérebro, coracdo e rins. Mesmo em
repouso existe a producdo de lactato, porém em valores menores.

Outra questdo, € que através do Ciclo de Cori, 0 lactato é
transformado novamente em glicose. Ou seja, aléem de nutrir alguns
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orgdos, auxilia no controle da glicemia. Antigamente, muito se falava
sobre o acido latico, porém Houston (2009) descreve em seu livro, que o
acido latico e lactato sdo estruturas diferentes e apresentam pH diferentes,
ndo sendo possivel haver presenca de acido latico no musculo esquelético
devido ao pH do musculo esquelético.

Quanto mais intenso for o exercicio, maior é a utilizacdo de
glicogénio e glicose e, quanto menos intenso for, maior é a oxidacao de
acidos graxos. Isso quer dizer que os sistemas sdo requisitados de forma
interdependente. Ambos podem ser requisitados e apresentar
predominancias diferentes (McArdlle, Katch e Katch, 2008). Quando é
descrito que, exercicios de baixa intensidade utilizam mais acidos graxos
como fonte de energia, confunde-se esse uso com o gasto caldrico total.
Relativamente, a utilizacdo de acidos graxos é maior, porém em termos
absolutos ndo. Quanto maior for a intensidade do exercicio, maior sera o
gasto energético e, maior a utilizacdo de todos os substratos energéticos,
inclusive a utilizacdo dos &cidos graxos.

Sistema ATP-CP Sistema Glicolitico Sistema Oxidativo
Intensidade muito alta Intensidade alta Intensidade baixa a
moderada
Curtissima duragéo Curta duragéo Duragdo média a longa

Substrato utilizado Substrato utilizado

Substrato utilizado ATP-CP Co - glicogénio, glicose e acidos
glicogénio e glicose graxos

3.5 — Ajustes cardiovasculares

Durante o exercicio fisico, ocorrem diversos ajustes
cardiovasculares que contribuem para manter a eficiéncia durante a
pratica. Como exemplo, podemos descrever o aumento da frequéncia
cardiaca, aumento da pressdo arterial e aumento do débito cardiaco
(McArdlee, Katch e Katch, 2008). Além dessas respostas acentuadas, o
fluxo sanguineo é basicamente direcionado para trés regides: musculos
ativos (maior parte), cérebro e coragdo. Essas trés regifes durante o
exercicio recebem a maior parte do fluxo sanguineo. Isso contribui para
uma maior nutricdo e oxigenagdo dos musculos que estdo sendo ativados
(McArdlle, Katch e Katch, 2008).

Uma curiosidade é que a posicdo corporal, na qual realizamos os
exercicios pode contribuir para uma maior eficiéncia cardiaca ou néo.
Existe uma medida que é conhecida como pré-carga, que seria a
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quantidade de sangue que retorna ao coragao, que influencia diretamente
na quantidade de sangue ejetado para os tecidos. Esse mecanismo é
conhecido com Lei de Frank Starling. Nela é descrito o seguinte: quanto
mais sangue retornar ao coracdo, maior sera o pré-estiramento das fibras
musculares do miocéardio e maior serd a capacidade de contracdo do
musculo cardiaco. Enfatizando, quanto mais sangue retornar ao coracao,
também maior seré a capacidade de ejetar.

Quando realizamos 0s exercicios em pé, a acdo da gravidade
dificulta o retorno do sangue ao coragdo e, em consequéncia, resulta em
um menor retorno venoso e menor volume sistolico. Uma posi¢do corporal
que facilita esse retorno € a posi¢éo horizontal ou supina. Quando estamos
deitados, o sangue tende a retornar com uma maior facilidade devido a
menor acdo da forca da gravidade. Isso € um dos motivos pelo qual,
quando a pressdo arterial cai bruscamente devemos nos deitar e elevar 0s
nossos pés. Com essa manobra o retorno venoso aumenta, aumentando o
volume sistélico e, em consequéncia a nutricao e oxigenacao dos tecidos.

Outra questdo ndo menos importante é que diferentes variaveis do
treinamento pode influenciar nas respostas cardiovasculares, como numero
de séries e tempo de intervalo (Neto, Filho e Farinatti, 2010) e também a
forma de realizacdo do exercicio (Monteiro colaboradores, 2008; Polito,
Rosa e Schardong, 2004).

Aumenta a frequéncia cardiaca

Aumenta a pressao arterial

Respostas cardiovasculares agudas — ——
Aumenta a frequéncia respiratoria

Aumenta o débito cardiaco

3.6 — Adaptacdes metabdlicas e neurais

O treinamento de musculacdo é caracterizado por ser um potente
meio para induzir a forca hipertrofica, a forca méxima, a forca potente e a
forca resistente. Didaticamente para facilitar o entendimento, os tipos de
adaptagbes sdo descritos como: adaptacbes neurais e adaptacoes
metabolicas. Porém, a questdo € que em todos os tipos de treinamentos ha
participacdo neural ou metabolica, o que modifica € a magnitude da
participacdo de cada uma.

Quando dizemos que um determinado tipo de treino apresenta mais
adaptacdes neurais isso quer dizer que as adaptacOes que ocorrem Sao
referentes a interacdo do sistema nervoso com o sistema muscular, sendo
essas adaptacGes cronicas: aumento da coordenacdo intramuscular,
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intermuscular, aumento do numero e velocidade de potenciais de
acdes e aumento do namero de unidades motoras recrutadas.

Quando falamos da parte metabolica, estamos nos referindo ao
processo de producdo de energia, assim com as alteracdes fisiologicas que
ocorrem durante o treinamento, como alteracdo do pH, acimulo de lactato,
reducdo das reservas energeticas, entre outras. Suas adaptacGes cronicas
incluem: aumento da disponibilidade de adenosina trifosfato (ATP) e
glicogénio, maior numero de enzimas (aumentando o numero de
reagdes quimicas), maior capacidade de tamponamento (equilibrio do
pH) e maior nimero de transportadores de lactato.

Dependendo do volume de treino, intensidade e tempo de
recuperacdo, as adaptacdes neurais e metabdlicas apresentam magnitudes
diferentes, porém isso ndao quer dizer que nao ocorram. Como exemplo,
protocolos de treino de forca maxima apresentam um fator de adaptacéo
neural muito grande, enquanto protocolos de treino para resisténcia
muscular apresentam uma grande participacdo metabdlica.

Uma forma prética de entender essa diferenca é observando
algumas alteracdes fisioldgicas que ocorrem durante o exercicio. Lembra
daquela sensacdo de “queimagdo”? Ocorre devido a alteracdo do pH e da
intensa producdo de energia. Nesse caso € um bom exemplo da
participacdo da parte metabdlica. Por essa questdo € necessario ajustar as
variaveis do treinamento para que as adaptacdes sejam as previstas.

Adaptacdes metabolicas Adaptacdes neurais
Aumento da disponibilidade de ATP Maior nimero de potenciais de a¢do
Maior quantidade de glicogénio Maior velocidade dos potenciais de a¢do
Maior concentra¢do enzimética Maior recrutamento de unidades motoras
Maior nimero de transportadores de lactato Maior coor denagao motora intra &
intermuscular

3.7 — Supercompensagéo

Nosso organismo funciona dentro de uma zona estreita, sendo o
processo de equilibrio interno conhecido como Homeostase. O controle da
frequéncia cardiaca, da frequéncia respiratoria, da pressdo arterial, das
reservas energéticas, da temperatura corporal, entre outros fatores
fisiologicos, &€ mantido dentro de uma média. Quando realizamos o
treinamento com intensidade adequada, ocorrem algumas alteragdes
fisioldgicas que devem ser ajustadas apds o treinamento, como ajuste da
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temperatura corporal, remocdo do lactato, restauracdo das reservas
energéticas e regeneracao do tecido muscular.

Através da recuperagdo, ocorre 0 processo de supercompensacao,
no qual, algumas estruturas se desenvolvem como € 0 caso das reservas
energéticas e aumento do tamanho da célula muscular. Por essa questdo, é
importante que seja respeitado o heterocronismo, ou seja, o estimulo
oferecido e o tempo de recuperacdo devem estar adequados.

3.8 — Caracteristicas do treinamento com énfase metabolica e neural

Quando formos elaborar um protocolo de treinamento devemos
manipular as variaveis de acordo com a caracteristica do treinamento.
Devemos selecionar o nimero de séries, numero de repeticGes, carga (kg),
tempo de intervalo e velocidade de execucdo para enfatizar caracteristicas
metabolicas ou neurais.

Protocolos de treinamento que enfatizam aspectos metabdlicos
apresentam: baixa ou moderada intensidade relacionada a carga,
maior volume de treinamento (> nimero de repeti¢des), menor tempo
de intervalo entre series, aumentando a acidose muscular e
concentracéao de lactato.

Em contrapartida, os protocolos que visam enfatizar aspectos
neurais apresentam: alta intensidade relacionada a carga, baixo volume
(< numero de repeticdes) e grande tempo de intervalo, permitindo a
restauracdo da adenosina trifosfato (ATP) e menor producdo e
acumulo de lactato e protons de H+.

Caracteristicas metabolicas Caracteristicas neurais
Baixa ou moderada intensidade Alta intensidade (carga)
(carga)
Alto volume (> namero de Baixo volume (< nmero de
repeticoes) repeticoes)
Pequeno tempo de intervalo entre

L Grande tempo de intervalo entre séries
séries

. N Grande recrutamento de unidades
Maior concentragdo de lactato

motoras
Maior concentragédo de prétons de Grande nimero e velocidade de
H+ potencial de acéo
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Capitulo 4

Selecao de exercicios
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4.1 — Selecéo de exercicios para iniciantes

Podem ser considerados iniciantes individuos que: ndo tém
experiéncia com treinamento de forca, que estiveram ausente tempo
suficiente para terem as adaptacGes adquiridas revertidas ou pessoas que
realizam de forma sistematica e regular por um periodo de até 6 meses,
sendo que o treinamento deve ser realizado de forma regular e consistente
(ACSM, 2002; Prestes e colaboradores, 2010). Muitos individuos
iniciantes desejam resultados répidos, mas devem entender que as
adaptacdes neurais, metabolicas e morfolégicas ocorrem de forma
progressiva. Preocupe-se com resultado em longo prazo e ndo imediato.
N&o se preocupe inicialmente com a carga absoluta (o total de carga que
vocé usa). Caso vocé mantenha regularidade no seu treinamento, ira
aumentar suas cargas. Nas primeiras 8 a 12 semanas, basicamente, seus
aumentos de forca muscular vao ocorrer devido as adaptacdes neurais
(melhora da coordenacdo motora intra e intermuscular, aumento do
namero e velocidade do potencial de acdo) e com hipertrofia muscular
moderada (a hipertrofia ocorre, porém em uma menor magnitude e
apresenta menor participagdo no aumento de forca muscular). Mesmo com
cargas menores € possivel desenvolver a hipertrofia muscular em
individuos destreinados (Schoenfeld e colaboradores, 2014).

Pode ser que nessa fase vocé apresente uma magnitude de Dor
Muscular de Inicio Tardio (DMIT) maior. Essa dor é caracteristica de
pequenas lesdes na estrutura muscular que tem como consequéncia a
ativacdo do processo inflamatorio e dos receptores de dor. Vocé deve se
preocupar nessa fase em aprender a como realizar 0s movimentos e
entender como é estruturado o treinamento. Nessa fase que geralmente
chamamos de adaptacdo, vocé vai aprender sobre diferentes questdes
como: ajustes de aparelhos, varidveis do treinamento (séries, repeticdes e
tempo de intervalo), realizacdo dos exercicios, horario preferido para
treinar, tipo de vestimenta, entre outros fatores.

Descrevendo sobre a parte fisiolégica, quando o seu organismo
estd em estado de equilibrio, esse fenémeno é conhecido como
Homeostase. A realizacdo do treinamento ocorre justamente para alterar
esse estado de equilibrio e gerar uma supercompensacgdo. Por isso, existe a
necessidade de variar o treinamento de forma logica e regular. No entanto,
individuos iniciantes apresentam adaptacGes mesmo com poucas variacoes
no treino e sem periodizacao (Kraemer e Fleck, 2009).
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Para individuos iniciantes pode ser mais recomendado o uso de
maquinas devido a menor necessidade de coordenagdo motora e menor
complexidade de movimento. As maquinas, geralmente, apresentam
determinado vetor de forca que facilita a realizacdo do movimento. Podem
ser utilizados diferentes tipos de exercicios, porém dependendo do grau de
superviséo é importante selecionar os exercicios que sdo mais seguros para
0 momento. Podem ser utilizados os exercicios educativos dos exercicios
mais complexos visando o aprendizado do movimento mesmo que sem 0
uso de resisténcia externa. Nessa fase o grau de supervisdo deve ser alto.
Em relacdo a dor muscular, € importante tentar dosar o volume e
intensidade de treinamento, pois pode ser um fator que afastard o
praticante das sessdes seguintes e possivelmente do treinamento.

Outro fator que pode ser analisado, é que existem estudos que
sugerem que os ganhos de forca e hipertrofia muscular para iniciantes é
eficiente quando somente sdo utilizados exercicios multiarticulares (Gentil
e colaboradores, 2013; Gentil, Soares e Bottaro, 2015). Adicionando,
podem ser utilizadas velocidades de execucdo menores, visando o0
aprendizado do movimento, porém ¢é importante ndo enfatizar
demasiadamente a fase excéntrica para nao induzir grande dano tecidual.

Outra dica é que vocé se preocupe com 0 seu treino, o treinamento
é individual, ndo queira comparar 0 seu treino com o de outra pessoa. O
seu resultado vai depender de quanto vocé esta dedicado para alcancar o
seu objetivo.

Selecdo de exercicios para Iniciantes

Geralmente os iniciantes apresentam menor coordenagdo motora e
destreza motora

O uso de maquinas pode ser interessante, por ser menos complexo e
guiado

O uso de aparelhos requer menos estabilidade e equilibrio

Menor risco de lesdes decorrente de acidentes

Podem ser utilizados exercicios educativos de exercicios mais complexos
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4.2 — Selecdo de exercicios para intermediarios

Os individuos intermediarios apresentam tempo de prética
estimada em torno de 6 meses (ACSM, 2002; Prestes e colaboradores,
2010). Como somente 0 aspecto cronolégico ndo é totalmente seguro para
identificar o nivel de treinamento, € interessante que vocé identifique
outros fatores, como, coordenacdo motora, niveis de forca e destreza dos
movimentos. Provavelmente, nessa fase a ocorréncia de Dor Muscular de
Inicio Tardio (DMIT) ja ndo incomoda tanto o praticante. Mesmo que
ocorra, 0 praticante ja estara mais acostumado e menos sensibilizado com
a dor. Podem ser selecionados diferentes tipos de exercicios como
uniarticulares, multiarticulares, unilaterais e bilaterais, além disso, podem
ser inseridos exercicios de maior complexidade com pesos livres.

De qualquer forma, ainda ha necessidade de maior atencdo e
correcdo constante. Dependendo de quem esté realizando os exercicios, 0
tempo de aprendizado pode ser diferente. O grau de supervisdo para esse
publico ainda deve ser grande, visando a correcdo dos exercicios e
aprendizado correto da técnica.

Selecdo de exercicios para Intermediarios

Podem ser incluidos as maquinas e pesos livres

Normalmente ja estdo mais adaptados ao treinamento do que iniciantes

Podem apresentar melhor padrdo motor e consciéncia corporal

Menor risco de acidentes do que para individuos iniciantes

4.3 — Selecao de exercicios para avancados

Os praticantes avancados sdo individuos que j& praticam a
musculacdo por um periodo superior a 1 ano ou mais tempo (ACSM,
2002; Prestes e colaboradores, 2010). E provavel que apresentem ganhos
de hipertrofia muscular e ganho de forca de forma consistente. Para esse
publico, podem ser utilizados diferentes tipos de exercicios, como pesos
livres, maquinas, exercicios uniarticulares, exercicios multiarticulares,
unilateral e bilateral. Como ja praticam ha mais tempo, existe uma maior
necessidade de variar o treinamento e utilizar diferentes recursos para
tentar quebrar o platd, dessa forma, mantendo as adaptacdes e evolucdes
fisicas. A dor muscular ja ndo deve ser um problema para esses
praticantes. Quando ocorrer a dor, provavelmente ndo sera em uma mesma
magnitude quando comparado ao individuo iniciante.
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Os praticantes avancados podem ter um nivel de supervisdao menor.
Normalmente, ja conseguem realizar a maioria dos exercicios com uma
boa técnica, apresentam o padrdo motor e a coordenagdo motora
adequados. De qualquer forma, ainda sim é necessario ter atencdo com a
realizacdo dos exercicios, pois, nessa fase geralmente a carga utilizada é
maior, gerando como tendéncia movimentos compensatorios, aumentando
0 risco de acidentes e lesdes.

Nessa fase podem ser usados metodos de treinamentos que gerem
maior tensdo metabdlica e tensional. E importante treinar de forma mais
volumosa e intensa nessa fase. E importante entender que por mais que o
volume de treino aumente, ndo se torna necessdria a prescricdo de
protocolos de treinamentos com duracdo muito longa. Sessdes de
treinamento  longas podem alterar a relagdo hormonal entre
testosterona/cortisol, ocasionando um perfil anabdlico menor. O uso de
exercicios multiarticulares realizados com pesos livres € uma boa opcao
nessa fase, visto que, podem induzir a um grande perfil metabolico e
tensional (ACSM, 2009; Shaner e colaboradores, 2014). Outro ponto
importante, € manter a qualidade do treinamento, como, por exemplo,
executar com amplitude completa, respeitar o tempo de intervalo e realizar
as séries proximas a falha concéntrica (Gentil, 2011). Adicionando, 0 uso
de cargas mais elevadas pode ser também interessante em individuos
avancados (Schoenfeld e colaboradores, 2014).

Selecdo de exercicios para Avancados

Apresentam boa coordenagdo motora e consciéncia corporal

Podem ser incluidos exercicios em maquinas, pesos livres e com peso
corporal

Os exercicios devem ser variados com maior frequéncia evitando o platd

Menor chance de lesGes e acidentes durante o treinamento
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Capitulo 5

Utilizando os recursos disponiveis
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5.1 — Recursos para viagens

Normalmente, quem participa de programas de muscula¢do néo
gosta de ficar inativo durante as viagens, que podem ter motivos
profissionais ou puramente por lazer. A primeira opgdo é tentar se
hospedar em hotéis que tenham area fitness, na qual, geralmente
apresentam alguns equipamentos para realizar o treinamento. Caso néo
seja possivel, ou, o hotel ndo possua uma area fitness, é possivel utilizar
outros recursos para a pratica da musculacdo. Como visto em outro
capitulo, existem diferentes tipos de resisténcias que podem ser utilizadas
para a préatica de exercicios, como, por exemplo, a prépria resisténcia do
corpo. Nesse caso, podem ser realizados exercicios utilizando o proprio
peso corporal, como flexdes, barra fixa, abdominais, agachamentos, entre
outros exercicios. Como ndo € possivel ter um controle adequado da carga,
um método interessante para ser utilizado é o método de exaustdo, no qual
as repeticOes sdo realizadas até a falha concéntrica.

Outras possibilidades sdo o uso de elasticos. Sdo boas opg¢des por
serem leves e de facil transporte. O grande problema esta em torno da
resisténcia gerada que, normalmente, ndo € muito grande. Também podem
ser realizadas as repeticfes até a falha concéntrica e, além disso, podem
ser realizados exercicios em sequéncia, sem tempo de recuperacao,
aumentando o estresse metabolico e a dificuldade do exercicio. Outra
alteracdo que pode ser realizada é na velocidade de execu¢do. Como a
resisténcia oferecida é pequena, as repeticbes podem ser realizadas com
menor velocidade de execucdo, aumentando dessa forma o tempo de
tensdo muscular, gerando um maior estresse metabdlico e maior
dificuldade para sua realizacéo.

Por mais que sugerido por Schoenfeld, Ogborn e Krieger (2015)
em uma meta-analise, na qual foi descrita que quando a duracdo da
repeticdo € longa, os resultados para hipertrofia muscular sdo inferiores,
ndo podemos esquecer que vocé ird realizar o treinamento dessa forma por
apenas um periodo pequeno.
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Faceis de transportar,
possibilidade de realizar
Elasticos diferentes exercicios,
investimento barato, porém, ndo
oferece resisténcia muito grande.

N&o requer custos, podem ser
realizados diferentes exercicios.
Tem como dificuldade o ajuste da
Peso Corporal carga. Alguns exercicios podem
ser faceis de realizar, enquanto,
outros podem ser extremamente
dificeis.

Dependendo da quantidade da
carga que o halter representa, é
Halteres possivel levar os halteres para sua
viagem, tornando-se mais uma
opcao para ser utilizada.

5.2 — Recursos para finais de semana e treinos outdoor

Da mesma forma que utilizados em viagens, podem ser utilizados
alguns recursos para treinar durante o final de semana. Usar elasticos,
halteres e o prdprio peso corporal podem ser eficientes, para realizar o
treinamento de musculacdo em locais diferentes como, por exemplo, em
pracas, praias, entre outros locais. Como sdo recursos de facil acesso e
transporte, tornam-se boas opcGes para incentivar a pratica do exercicio de
musculacdo, mesmo que, fora do espaco da academia. Outra opgdo é
utilizar os recursos disponiveis nas pragas e praias, como as barras fixas e
as paralelas. Em uma pesquisa realizada anualmente pelo Colégio
Americano de Medicina do Esporte (ACSM), o treinamento com o proprio
peso corporal é uma das tendéncias anuais.

As recomendacdes do topico anterior podem ser mantidas. Como é
dificil controlar a carga através do uso de elasticos e peso corporal, podem
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ser realizadas repeticbes maximas, menor tempo de intervalo e menor
velocidade de execucdo, caso a carga esteja aparentemente leve.

5.3 — Recursos para condominios e residéncias

Atualmente é muito comum os condominios terem em seu espago
uma area de lazer, onde apresentam uma area fitness. Geralmente, existe a
oferta de aparelhos conhecidos como Estagdes. Esses tipos de aparelhos
sdo interessantes pela capacidade de realizar muitos exercicios diferentes
no mesmo aparelho. Além da Estacdo, também é comum ter caneleiras e
halteres. Esses tipos de resisténcias sdo extremamente interessantes, pois
também ¢é possivel realizar varios exercicios. Adicionando, podem ser
utilizados também os elasticos e o peso corporal para complementar a
Sessdo e 0s exercicios.

Aparelhos (Estacoes)
Barras e Anilhas

Condominios e Residéncias Halteres
Elasticos

Peso Corporal
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Capitulo 6

Treinando com consciéncia
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6.1 — Treinando com regularidade

Para que os resultados sejam alcancados e mantidos € necessario
que o treinamento seja realizado de forma regular e de forma consistente.
N&o € necessario que toda sessdo de treino seja exaustiva. No
planejamento podem ser utilizadas sess6es de maior intensidade e maior
percepcao de esforco, assim como, sessdes de menor intensidade e menor
esforco. As sessdes devem ser planejadas de forma logica, sendo o
estimulo e recuperacdo organizados de maneira adequada. Outro ponto
importante, € que realizar os exercicios fisicos de forma regular previne o
surgimento da obesidade, assim como, diferentes doengas associadas com
0 aumento do peso corporal. Quando o exercicio fisico € praticado de
forma regular, a probabilidade de desenvolver hipertensdo arterial,
diabetes mellitus, dislipidemias, entre outras doencas, € menor.

6.2 — Riscos do sedentarismo

O sedentarismo, ou seja auséncia de atividade fisica esta
diretamente relacionado com a obesidade e, em consequéncia, com a
maior probabilidade de desenvolver doencas secundarias (Keihan e
Matsudo, 2005). Ser ativo € importante, tanto por questdes fisioldgicas,
quanto por questdes funcionais. Um individuo ativo é mais capaz de ser
autonomo e independente e, logo, mais funcional.

6.3 — Riscos dos exercicios finais de semana

A prética de exercicios é recomendada, por mais que sejam por
poucas Vezes na semana e, com isso, muitas pessoas aproveitam o final de
semana para jogar bola, caminhar e correr na praia e para praticar outras
atividades. No entanto, o que devemos entender e reforcar é que a pratica
regular de exercicio gera diversas alteracdes fisioldgicas que reduzem o0s
riscos de infartos e outras complicacdes cardiovasculares. Nosso corpo
humano funciona dentro de uma zona estreita de equilibrio, por isso,
temos uma média de frequéncia cardiaca, de frequéncia respiratéria, de
débito cardiaco, de volume sistdlico e também da presséo arterial. Todas
essas respostas sdo modificadas durante o exercicio fisico.

A frequéncia cardiaca aumenta, a frequéncia respiratoria aumenta e
a pressdo arterial também aumenta. Em situagdes normais, essas variaveis
apresentam relacdo linear com a intensidade, ou seja, quanto maior for a
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intensidade do exercicio, maior sdo as respostas cardiovasculares. Em
individuos treinados regularmente essas alteracbes sd@o menores e
economizam o miocardio. Em pessoas treinadas, uma menor frequéncia
cardiaca, respiratoria e de pressao arterial sdo observadas. 1sso tudo ocorre
devido as adaptacgdes fisioldgicas, como: aumento do nimero de capilares,
aumento do ventriculo esquerdo do coracdo, aumento da quantidade de
hemoglobina e, em consequéncia, aumento do VO2max. Todas essas
adaptacdes protegem o seu organismo de estresses fisicos.

Diferentemente, individuos néo treinados, apresentam valores de
frequéncia cardiaca, respiratdria e de pressdo arterial maiores. 1sso gera
um estresse metabolico e no musculo do coragcdo, o miocardio, maior. Se
associarmos esse maior estresse metabolico com uma funcéo endotelial
prejudicada e com as placas de ateromas presentes nas paredes dos vasos
sanguineos pode ser perigoso, sobretudo, se vocé é sedentario. Uma forma
de reduzir esse risco € praticando exercicios de forma regular.

Né&o estou dizendo para que ndo seja praticado o exercicio durante
o final de semana e, sim, que a préatica regular € muito mais interessante e
torna o exercicio durante o final de semana mais eficiente e seguro.
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Capitulo 7

Uso de acessorios e recursos
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7.1 — Luvas

As luvas sdo utilizadas geralmente para fornecer uma maior
protecdo e aderéncia da pegada nas barras ou halteres. Para as mulheres se
torna um recurso interessante, visto que as luvas podem prevenir a
ocorréncia de calos na palma da méo. Para os homens, além de prevenir
também a ocorréncia de calos, pode aumentar a capacidade de realizar
alguns exercicios com mais carga, além de também poder aumentar
algumas vezes o tempo de tensdo muscular.

7.2 — Cintas

As cintas ou cinturdes sdo utilizados com o intuito de reduzir as
dores lombares e aumentar a estabilidade da regido lombar. A justificativa
biomecanica do uso de cinturBes é que sua pressdo gerada na regido
anterior do tronco aumenta a Pressdo Intra-Abdominal (PIA), dessa forma
gerando uma maior estabilidade do tronco. Seu uso deve ser restrito a
grandes cargas, sabendo que 0s musculos abdominais e paravertebrais sao
ativados para estabilizar o tronco durante diferentes exercicios e, por essa
questdo, devem ser estimulados.

Outra grande questdo € que dependendo do tipo de exercicio que
esteja sendo realizado, ndo ha necessidade de usar o cinturdo. Usar o
cinturdo em exercicios que apresentem apoio para 0 tronco pode ser pouco
eficiente.
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7.3 — Garrafas de hidratacao

Sabemos da importdncia da agua em nossas vidas, da sua
necessidade em nossas atividades diarias e também do papel fundamental
que a agua desempenha em nosso organismo. A &gua desempenha
diversas funcdes em nosso organismo, sendo fundamental para nossa
sobrevivéncia. Serve como um meio, pelo qual nutrientes e gases séo
transportados e participa diretamente da regulacdo térmica. A agua
representa aproximadamente de 40% a 70% da massa corporal total, cerca
de 75% do peso total do musculo e aproximadamente 10% do tecido
adiposo (McArdlle, Katch e Katch, 2008).

Durante a atividade fisica o organismo sofre alteracdes
fisiologicas, como redistribuicdo do fluxo do sangue para as musculaturas
ativas, devido a maior necessidade de oxigenacao e nutricdo. O oxigénio e
0s nutrientes sdo transportados através do plasma, ou seja, em meio
aquoso. Quando nos exercitamos, a producdo de energia libera calor e
aumenta a temperatura corporal. Uma das formas de dissipar esse calor
produzido € através da transpiracdo que ocorre a transferéncia do calor
corporal, e por consequéncia a perda de liquidos.

A quantidade de liquidos perdida durante a atividade fisica ira
depender da intensidade do exercicio, duracdo e temperatura ambiente.
Quanto mais intenso for o exercicio, mais quente estiver o ambiente e
mais duradouro for o exercicio, maior sera a perda de liquidos e maior é a
necessidade de atencdo com a hidratacao.

A desidratacdo decorrente da atividade fisica faz com que a
performance diminua, pois ha reducdo do volume plasmatico e com isso,
uma menor capacidade de regulacdo térmica, menor capacidade de
redistribuicdo do fluxo sanguineo, menor capacidade cardiaca e uma maior
freqliéncia cardiaca. Todas essas alteracdes contribuem para aumentar a
sobrecarga sobre o sistema cardiovascular. A percepcdo de esforco durante
0 exercicio aumenta em estados de desidratacdo (Machado-Moreira e
colaboradores, 2006).

Duas formas rapidas e acessiveis de monitorar o nivel de
hidratagdo é comparagdo do peso corporal (antes e depois do exercicio) e a
coloracdo da urina (Machado-Moreira e colaboradores, 2006).
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7.4 — Uso de suplementos alimentares

Atualmente, podemos observar que a suplementacdo € algo
extremamente comum nas academias. A questdo que devemos trazer é a
seguinte: sera que a suplementacdo é sempre necessaria? O que
precisamos entender é que o uso de suplementos deve ser para suprir
alguma deficiéncia, com a qual somente com a alimentacdo, ndo foi
possivel oferecer o necessario. No entanto, a maioria das pessoas que
praticam exercicios nas academias, S40 pessoas normais e com
necessidades nutricionais adequadas. Nesse caso, poderia ser possivel
realizar a nutricdo somente com a distribuicdo adequada dos alimentos.
Outra questdo importante € que a prescricdo desses suplementos é
reservada aos nutricionistas. Adicionando, comprar e fazer uso de
suplementos alimentares por conta prépria, € arriscar na tentativa e erro.
Os valores caloricos e nutricionais presentes nos suplementos alimentares
sdo calculados e distribuidos na sua dieta pelo profissional de nutricdo. Em
relacdo as empresas que oferecem e vendem suplementos, nem sempre séo
honestas com seus produtos. Os produtos podem estar contaminados. 1Sso
significa que nem sempre o que esta descrito no rétulo corresponde
realmente aos valores corretos. Visto o que tem acontecido recentemente
como, por exemplo, concentracdes de carboidratos e proteinas, diferentes
da descritas no rétulo. Outro fator de risco é que também nem sempre
todas as substancias utilizadas estdo descritas no rotulo. Com isso, vocé
pode estar fazendo uso de substancias que as vezes vocé tem sensibilidade
ou alergia.

Em relacdo ao uso imediato do suplemento apos o treino, existem
estudos que sugerem que 0 mais importante € a nutricdo durante o dia
como um todo e, ndo, o uso da janela de oportunidade (Schoenfeld,
Aragon e Kirieger, 2013). Realmente, a absor¢cdo de nutrientes nesse
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momento é mais eficiente, o que pode ajudar de forma efetiva na
restauracdo das reservas de glicogénio. Fato que pode ser extremamente
importante para atletas que apresentam duas sessOes de treinos ou
competicdes diarias.

Observacao sobre o uso de suplementos alimentares
Uso atual de forma banalizada e sem prescricdo médica
Muitas vezes usado na forma de tentativa e erro sem célculo da dieta
Muitas vezes ndo seria necessario fazer o uso
Podem estar contaminados e com a composicao nutricional alterada
Visto atualmente como fator determinante da performance
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Capitulo 8

Entendendo a forca muscular
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A forca, em termos fisicos, pode ser entendida como a relagdo
entre a massa e a aceleracdo, representada pela formula: Forca (F) = massa
(m) x aceleracdo (a). Dessa forma, quanto maior for a massa deslocada e
maior aceleracdo, maior € a forca gerada. Para o treinamento desportivo,
forca € representada pela capacidade de vencer uma determinada
resisténcia, podendo ser usados diferentes tipos de utensilios.

Diferentes mecanismos de adaptacGes influenciam na melhora do
desempenho dos praticantes. As adaptacdes podem ser divididas
didaticamente em adaptagBes neurais, adaptacBes bioquimicas e
morfoldgicas (Prestes e colaboradores, 2010; Ide e Lopes, 2008).

O aumento dessas adaptacOes melhora a capacidade de produzir
trabalho e aumentar o desempenho do praticante. Sugere-se que nas
primeiras semanas de treinamento, aproximadamente entre 6 e 10
semanas, as adaptacdes que mais influenciam na melhora do desempenho
sdo as adaptacBes neurais. Os individuos iniciantes apresentam uma
melhora significativa em relacdo as respostas neurais (Marques Junior,
2005).

O aumento da for¢a muscular € devido aos ajustes do organismo
como, caracteristicas neurais, fisiologicas ou estruturais. O aumento da
forca muscular ndo é dependente somente do aumento da massa muscular,
mas também do sistema nervoso (Prestes e colaboradores, 2010). Algumas
variaveis importantes podem modificar a capacidade de gerar forca
muscular como: sistema de alavanca, tipo de exercicio (uniarticular ou
multiarticular), nivel de motivacdo (musica, estimulo verbal, personal
trainer), entre outros aspectos.

Dentre as adaptacdes neurais estdo o aumento do numero de
potenciais de acdo, velocidade do potencial de acdo, nimero de unidades
motoras recrutadas e coordenacgdo intra e intermuscular (Maior e Alves,
2003).

A coordenacdo intramuscular é caracterizada pela capacidade de
maior recrutamento neural em determinado grupo muscular, aumentando
dessa forma a capacidade de gerar tensdo muscular. J4 a coordenacao
intermuscular é caracterizada pela capacidade de melhor sincronismo no
recrutamento de unidades motoras e interagdo de diferentes musculos
envolvidos na agdo muscular, melhorando, dessa forma, a agdo muscular
ou 0 gesto motor da atividade. De uma forma resumida, o gesto motor do
praticante se torna mais eficiente e econdmico. Ambos os tipos de
coordenagdo influenciam na capacidade de gerar tensdo muscular
(Marques Junior, 2005).
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AdaptacBes, como, reducdo da co-contragdo dos mausculos
antagonistas também influenciam na melhora do desempenho. A relacdo
entre a acdo de musculos agonistas e antagonistas pode influenciar na
capacidade de gerar tensdao muscular. O musculo antagonista realiza uma
producdo de torque oposto ao musculo agonista, sendo uma agdo contra
produtiva que reduz quando ocorrem as adaptacGes (Maior e Alves, 2003).

8.1 — Treinando para desenvolver a forca maxima

A forca maxima é caracterizada por vencer a maior resisténcia
possivel em uma determinada repeticdo, dessa forma, quanto maior for a
resisténcia vencida, maior € a forca maxima (Ide e Lopes, 2008; Prestes e
colaboradores, 2010; Montenegro, 2014). Os protocolos de forga maxima
apresentam como caracteristicas baixo volume, alta intensidade, longo
periodo de intervalo entre séries e grande aspecto tensional. Os exercicios
selecionados para desenvolver a forca maxima, na maioria das vezes
devem ser exercicios multiarticulares, nos quais, diferentes grupos
musculares séo ativados de forma simultanea, com isso, recrutando vérias
unidades motoras e aumentando a resisténcia vencida. Como a carga é
alta, o nimero de repeticGes é baixo. A carga apresenta relacdo oposta
com o numero de repeti¢cdes (Guedes, 2007). Como é necessario manter a
intensidade (carga) do treinamento e manter 0 nimero de repeticbes nas
séries seguintes, o tempo de intervalo entre séries, fica em torno de 3 e 5
minutos. Esse tempo de intervalo permite a restauracdo da adenosina
trifosfato (ATP), em niveis adequados para que seja possivel realizar as
proximas séries (Salles e colaboradores, 2009). Devemos tentar evitar
utilizar as bases instaveis quando o intuito principal for desenvolver a
forca maxima, pois a mesma afeta de forma significativa a quantidade de
carga levantada (Marchetti e colaboradores, 2010). O desenvolvimento da
forca maxima auxilia diretamente em outras manifestacdes de forca, como
forca hipertrofica e forca potente. Se vocé é mais forte, quando for realizar
protocolos de treinos para hipertrofia, provavelmente vocé ira conseguir
vencer uma carga maior, podendo gerar adaptacGes mais positivas. Alem
disso, também pode influenciar diretamente na forca potente (Stone e
colaboradores, 2003).

E possivel aumentar a forca muscular mesmo com pouco tempo de
treinamento. Alguns fatores influenciam no desenvolvimento da forca
méaxima como, por exemplo, fatores neurais e a hipertrofia muscular. A
grande diferenca entre elas é o fator tempo de adaptacdo ao estimulo.
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Individuos com pouca experiéncia com treinamento de forgca muito
provavelmente ndo apresentam uma coordenacdo motora muito
desenvolvida e, desta forma, a execucdo dos exercicios ndo é perfeita.
Como a coordenagdo motora € um dos aspectos que compde os fatores
neurais, apenas em apurar um pouco mais a técnica, o individuo ja pode
apresentar aumento de forga muscular. 1sso pode ocorrer entre uma sesséo
e outra. Ou seja, sdo adaptacOes iniciais e mais rapidas. Sugere-se que em
torno de 8 até 12 semanas em média, os fatores neurais (coordenacao
motora intra e intermuscular, velocidade e nimero de potencial de acéo e
sincronismo e aumento no recrutamento de unidades motoras) sdo as
principais adapta¢Ges para que ocorra alteracdo na forga muscular (Prestes
e colaboradores, 2010). Ja o processo de hipertrofia muscular, é
considerado uma adaptacdo em longo prazo. Isso acontece porque o tecido
muscular necessita de tempo para se adaptar e alterar a sua estrutura, com
isso, aumentando a sua area de sec¢do transversa. A hipertrofia muscular
também auxilia na producdo de forca, aumentando a quantidade de carga
vencida (ACSM, 2009). Para que ocorra essa adaptacdo é necessario que 0
estimulo seja repetido de forma regular. Por essa questdo, as adaptacdes
neurais sdo mais rapidas, enquanto as adaptacdes na estrutura dos tecidos,
requerem um pouco mais de tempo.

Baixo volume de treinamento (< nimero de
repeticdes e numero de exercicios)

Alta intensidade (carga)

Alto tempo de intervalo entre as séries (3 até 5
minutos)

For¢a Maxima Exercicios multiarticulares (maior carga e

recrutamento de unidades motoras)

Alto componente neural (nimero de potencial de
acdo, velocidade do potencial de a¢éo,
recrutamento de unidades motoras, coordenacao
intra e intermuscular)
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Recomendacdes do Colégio Americano de Medicina do Esporte para
iniciantes e intermediarios (ACSM - 2009):

Nivel de treinamento

Iniciantes e intermediarios

Exercicios Uniarticulares/Multiarticulares/Pesos livres/Maquinas
N eres ¢ 8 até 12
repeticoes

NUmero de séries

1 até 3 para iniciantes
Multiplas séries para intermediarios

Intensidade

60% até 70% de 1RM

Acdo muscular

Concéntrica/Excéntrica/lsométrica

Tempo de intervalo

2 até 3 minutos

2 até 3 vezes por semana para iniciantes

Frequéncia . . L
q 3 até 4 vezes por semana para intermediarios

Recomendacdes do Colégio Americano de Medicina do Esporte para
avancados (ACSM, 2009):

Nivel de treinamento Avangados

Exercicios Uniarticulares/Multiarticulares/Pesos Livres/Maquinas
Numero de séries Mdltiplas séries
Intensidade 80% até 100% de 1RM

Concéntrica/Excéntrica/lsométrica
2 até 3 minutos
4 até 6 vezes por semana

Acdo muscular
Tempo de intervalo
Frequéncia

8.2 — Treinando para desenvolver a forca potente

A forca potente é dependente da producdo de forca associada com
a velocidade. A féormula utilizada é: Poténcia (P) = Forca (F) x Velocidade
(V). Dessa forma, modificando alguma dessas duas variaveis, a
capacidade de gerar poténcia € alterada. Nos aspectos relacionados a forca
muscular, podemos relatar a influéncia da massa muscular e da forca
méaxima. Podem ser influenciados também por aspectos neurais, ou seja,
maior capacidade de recrutar as unidades motoras, devido a maior
quantidade e velocidade dos potenciais de acéo.

Os protocolos de treinamento para forga potente podem variar de
acordo com a fase de treinamento, visando enfatizar em periodos
diferentes a forga muscular ou a velocidade. Quando for enfatizada a
forca, € interessante o uso de cargas maiores e maior tempo de
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recuperacdo entre as series (ACSM, 2009). Em contrapartida, quando
enfatizado a velocidade, ndo é interessante o uso de cargas altas, visto que
altera a velocidade de execucdo (Stone e colaboradores, 2003). O
desenvolvimento anterior da forca hipertrofica e forca maxima séo
fundamentais para um bom desenvolvimento da forga potente.

Alta intensidade visando desenvolver a forca maxima
(> carga)

Forca Potente

Intensidade baixa a moderada visando desenvolver a
velocidade (< carga)

Tempo de intervalo maior quando utilizado carga maior

Tempo de intervalo menor quando utilizado carga menor

Dar preferéncia para exercicios multiarticulares

Recomendacdes do Colégio Americano de Medicina do Esporte para
iniciantes e intermediarios (ACSM - 2009):

Nivel de treinamento

Iniciantes e Intermediarios

Exercicios

Multiarticulares

Ndmeros de repeticdes

3até 6

NUmero de séries

laté 3

Intensidade

30% até 60% (Membros superiores)
0% até 60% (Membros inferiores)

Tempo de intervalo

2 até 3 minutos

Frequéncia

2 até 3 vezes por semana para iniciantes

3 até 4 vezes por semana para intermediérios

Recomendacdes do Colégio Americano de Medicina do Esporte para
avancados (ACSM, 2009):

Nivel de treinamento Avangados
Exercicios Multiarticulares
Nimeros de repeticdes 1até 6
Nidmero de séries 3até 6

Intensidade

85% até 100% visando desenvolver o componente forga.
30% até 60% (membros superiores) e 0% até 60%
(membros inferiores) visando desenvolver a velocidade.

Tempo de intervalo

2 até 3 minutos

Frequéncia

4 até 5 vezes por semana para avangados
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8.3 — Treinando para desenvolver a forga resistente

A forca resistente é caracterizada pela capacidade de resistir ao
estimulo, dessa forma, quanto maior for a capacidade de manter a
contracdo muscular, maior é a sua resisténcia. Os protocolos de
treinamento para forca resistente apresentam as seguintes caracteristicas:
alto volume (> nimero de repeticGes), menor intensidade, menor tempo de
intervalo entre séries (< carga) e maior perfil metabolico (acumulo de
lactato, liberacdo de protons de H+, acidose muscular). Para esse tipo de
treinamento  podem ser utilizados exercicios uniarticulares e
multiarticulares, assim como, a¢cdes musculares concéntricas, excéntricas e
isométricas. Alguns bons métodos de treinamento de forca, que se
enquadrariam perfeitamente nessa situagdo seriam: séries decrescentes, Bi-
Set, Tri-Set e o Circuito. Esses métodos de treinamento por serem
realizados exercicios em sequéncia e sem tempo de intervalo, aumentam o
perfil metabdlico, alterando a concentracdo de prétons de H+,
concentragéo de lactato e gerando a acidose muscular.

Quando é realizado esse tipo de treinamento, ocorre aquela
sensacdo de “ardéncia”, que antigamente dizia ser originada pela produgéo
de &cido latico. Atualmente, é sabido que essa ardéncia é originada pelo
aumento da concentracdo dos prétons de H+, que sdo liberados através da
hidrolise da adenosina trifosfato (ATP) e, com isso, altera o pH do tecido
muscular, gerando a acidose muscular (Houston, 2009). Por isso, ndo
podemos dizer nem que o lactato é responsavel pela ardéncia muscular e
nem pela dor muscular. Um fator interessante € que a acidose muscular
influencia diretamente na atividade das enzimas musculares (Houston,
2009). Elas ndo apresentam boa fun¢do em ambiente com o pH baixo. Por
essa questdo, existe a necessidade de interromper o exercicio e recuperar.

Alto volume de treinamento (nimero de exercicios
e repeticdes)
Baixa intensidade (< carga)
Baixo tempo de intervalo
Exercicios uniarticulares e multiarticulares
Alto componente metabdlico (acidose muscular,
producéo de lactato, acimulo de protons de H+,
alta ativacdo da via glicolitica)

Forca resistente
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Recomendacdes do Colégio Americano de Medicina do Esporte para
iniciantes e intermediarios (ACSM - 2009):

Nivel . . .
NIve de Iniciantes e intermediarios
treinamento
Exercicios Uniarticulares/Multiarticulares/Unilaterais/Bilaterais
Numeros de ,
o~ 10 até 15
repeticoes
Numero de séries Mdltiplas séries
Acédo muscular Concéntrica/Excéntrica/lsométrica
Tempo de intervalo < 1 minutos
. 2 até 3 vezes por semana para iniciantes
Frequéncia . . o
3 até 4 vezes por semana para intermediarios

Recomendacdes do Colégio Americano de Medicina do Esporte para
avancados (ACSM, 2009):

Nivel de treinamento Avangados
Exercicios Unilateral/Bilateral/Uniarticular/Multiarticular
NIMEES Els 10 até 25
repeticdes
Numero de séries Mudltiplas séries
Acéo muscular Concéntrica/Excéntrica/lsométrica
Tempo de intervalo laté2 r_ninutos (15 gté 20 rep(_atif;c”)es)
< 1 minutos (10 até 15 repetic6es)
Frequéncia 4 até 6 vezes por semana

8.4 — Treinando para desenvolver a forca hipertrofica

Antes de iniciar, é necessario saber o que é hipertrofia muscular. A
hipertrofia significa aumento de tamanho, logo, a hipertrofia muscular esta
relacionada com o aumento do volume do tecido muscular. Poderiamos
dizer que trés aspectos sdo super importantes como: o treino, que seria 0
estimulo, a alimentagdo, que seria a nutricdo e 0 descanso, que seria 0
periodo de regeneracdo que estd associado a supercompensacdo, caso 0O
tempo de recuperagdo seja eficiente. Diferentes fatores estdo envolvidos
com o processo de hipertrofia muscular, como fatores mecanicos que
seriam a contracdo muscular, fatores hormonais, como a secrecdo de
testosterona, horménio do crescimento (GH) e fator de crescimento
semelhante a insulina (IGF-1), fatores metabolicos, como a producdo de
lactato e as microlesdes, que induzem um processo inflamatério e a
ativacdo de células satélites e, em consequéncia, 0 aumento da sintese de
proteinas (Shoenfeld, 2010). Sabendo que todos esses fatores influenciam
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nos estimulos que védo influenciar na resposta hipertréfica, sera que existe
somente um tipo de treinamento eficaz para a hipertrofia muscular?
Somente pode ser utilizada alta intensidade relacionada a carga? E os
treinos de baixa intensidade? Seriam eficientes?

O que temos acesso, atualmente, € que diferentes e diversos meios
sdo capazes de estimular a sintese de proteinas e, em consequéncia, a
hipertrofia muscular. Logo, o estimulo do treinamento associado com uma
boa nutri¢do é capaz de manter o balanco nitrogenado positivo e aumentar
a area de seccdo transversa (Damas e colaboradores, 2015).

Adicionando, a musculacdo é um bom estimulo para a secrecdo de
horménio do crescimento (GH), fator de crescimento semelhante a
insulina (IGF-1) e testosterona, que s&o hormonios que participam da
sintese de proteinas e do processo de hipertrofia. Os treinos de intensidade
alta, associados com baixo tempo de intervalo, parecem ser eficientes para
aumentar a producdo desses hormonios (Araujo, 2008). Alem disso, a
realizacdo de treinos curtos sugere manter uma relacdo entre a
concentracdo de testosterona e cortisol favoravel para um ambiente mais
anabolico. Como ¢€ sabido, diferentes fatores influenciam nesse processo
podendo ser utilizadas cargas mais baixas ou mais elevadas.

Visto isso, podemos citar os recentes estudos sobre o Kaatsu
Training, que utilizam cargas baixas e devido a oclusdo vascular, gera um
ambiente metabdlico favoravel para a hipertrofia muscular mesmo com
cargas baixas (Shoenfeld, 2013). Em contrapartida, o uso de cargas altas,
pode estar associado ao maior recrutamento de unidades motoras, que
podem influenciar na resposta hipertréfica e de forca muscular. Além do
mais, a selecdo de cargas pode variar entre individuos ndo treinados e
treinados. Quando o volume e intensidade do treinamento de forca sdo
suficientes para gerar pequenos danos musculares, acontece em resposta a
essas microlesbes um processo inflamatorio de forma branda, que pode
estar associado a dores musculares de carater tardio. Junto com esse
processo inflamatorio, diversos mediadores quimicos sdo liberados que
ativam as células satélites. As mesmas participam diretamente do processo
de regeneracdo tecidual e hipertrofia das miofibrilas (Fernandes e
colaboradores, 2008).
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Forca hipertrofica

Microlesoes

Ativacdo de células satélites

Secrec¢do hormonal (GH, testosterona)

Fator tensional (altas cargas)

Fator metabdlico (hipoxia e acidose muscular e
alteracdo do pH)

Exercicios uniarticulares e multiarticulares

Recomendacdes do Colégio Americano de Medicina do Esporte para
iniciantes e intermediarios (ACSM - 2009):

'\.“Vel de Iniciantes e Intermediérios
treinamento
Exercicios Uniarticulares/Multiarticulares/Maquinas/Pesos Livres
NCGIETES e 8 até 12
repeticdes
NuUmero de séries laté 3
Intensidade 70% até 85% de 1RM

Acdo muscular

Concéntrica/Excéntrica/lsométrica

Tempo de intervalo

1 até 2 minutos

Frequéncia

2 até 3 vezes por semana iniciantes
4 vezes por semana internediarios

Recomendacdes do Colégio Americano de Medicina do Esporte para
avancados (ACSM - 2009):

N'VEI de Avancados
treinamento
Exercicios Uniarticulares/Multiarticulares/Maquinas/Pesos Livres
MUTEeS ¢E 1até 12
repeticdes
NUmero de séries 3até 6
Intensidade 70% até 100% de 1RM

Acédo muscular

Concéntrica/Excéntrica/lsométrica

Tempo de intervalo

2 até 3 minutos para cargas maiores
1 até 2 minutos para cargas moderadas

Frequéncia

4 até 6 vezes por semana
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Capitulo 9

Entendendo o volume, a
Intensidade e a carga de
treinamento
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9.1 — Entendendo como controlar o volume e intensidade

Controlar o volume e intensidade do treinamento de forca é
importante decorrente da necessidade de distribuicdo da quantidade de
carga e volume durante diferentes fases, e, por essa questdo, é necessario
que saibamos como controlar o volume e intensidade do treinamento. A
quantificacdo do volume e intensidade facilitam no processo de
periodizacdo do treinamento de forca aumentando a possibilidade de
acerto, minimizando a probabilidade de erro e excesso de treinamento. O
volume de treinamento pode ser calculado através de duas formulas:

Volume de treinamento (Repeticdes) NUmero de Séries x Nimero de Repeticbes

NUmero de Séries x Nimero de Repeticbes

Volume de treinamento (kg) x Carga (kq)

Exemplo para controlar o volume de treinamento por sessdo:

Como visto anteriormente, devemos multiplicar o ndmero de
séries, pelo nimero de repeticdes, pela carga utilizada (Séries x Repeticdes
x Carga). Dessa forma, teremos o volume do exercicio realizado. Para
saber o volume da sesséo de treino, devemos somar o valor de todos 0s
exercicios realizados.

E aq NUumerode | Numerode | Tempode | Carga Volume do
xercicios e . - .
séries repeticdes intervalo (kg) exercicio
Supino Barra Livre 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg
Hammer 45° 3 8 até 10 1’ 45 kg 1080 até 1350 kg
Cross Over 3 8 até 10 1 40 kg 960 até 1200 kg
Voador Peitoral 3 8 até 10 1 45 kg 1080 até 1350 kg
Triceps Pulley 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg
Triceps Corda 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg
Triceps Invertido 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg
Volume de treinamento da sessao 6000 até 7500 kg
Duracédo da sessao
Escala de percepcéo de esforco
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Exemplo para controlar o volume de treinamento por semana
(Micraociclo):

E necessario calcular o volume de treinamento de cada sessdo de
treino realizada durante a semana. O volume total de treinamento da
semana representa o somatério do volume de todas as sessbes de
treinamento.

Sessdo 1 3.500 kg
Sesséo 2 4.000 kg
Sesséo 3 4.500 kg
Sessdo 4 2.000 kg
Sessdo 5 2.000 kg
T -

Exemplo para controlar o volume de treinamento mensalmente
(Mesociclo):

Apos calcular o volume de treinamento de cada semana, temos o
volume do Microciclo. Para saber o volume de treinamento mensal
(Mesociclo), é necessario somar o valor do volume de cada semana, assim,
teremos o valor do volume de treino mensal (Mesociclo).

Microciclo 1 (Semana 1) 16.000 kg
Microciclo 2 (Semana 2) 20.000 kg
Microciclo 3 (Semana 3) 23.000 kg
Microciclo 4 (Semana 4) 12.000 kg
VOLUME(JI(:SE,CAEL_I:BEMANAS 71.000 kg

Exemplo para controlar o volume de treinamento por Macrociclo:

Agora que ja temos o valor do volume de treinamento de cada
sessdo, cada semana e cada més precisamos identificar o valor do volume
de treinamento do planejamento como um todo (Macrociclo), que
representa a maior unidade do treinamento. Para chegar ao valor do
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volume de treinamento do Macrociclo, € necessario somar o valor do
volume de todos os Mesociclos (meses de treinamento).

Mesociclo 1 (Més 1) 70.000 kg
Mesociclo 2 (Més 2) 65.000 kg
Mesociclo 3 (Més 3) 60.000 kg
Mesociclo 4 (Més 4) 55.000 kg
Mesociclo 5 (Més 5) 50.000 kg
Mesociclo 6 (Més 6) 45.000 kg
MACROCICLO (6 mesed) 45,000 kg

Formas de controle da carga e intensidade do treinamento

A intensidade do treinamento pode ser quantificada através do
percentual de 1RM, Zonas de RM e pela Escala de Percepcdo Subjetiva de
Esforco. Em relacdo a Escala de Percepcdo Subjetiva de Esforco, é o
praticante quem devera classificar o grau de dificuldade do esforco. Uma
tabela deve ser apresentada ao praticante e ele deve quantificar o grau de
esforgco. Nessa escala ndo é quantificada a carga, e sim quanta dificuldade
estd sendo desenvolvida para realizar o exercicio. Esse tipo de
monitoramento pode ser associado as outras formas de controle de
intensidade. E uma escala simples e de facil acesso. Sabendo como
controlar o volume e intensidade do treinamento de forca, reduzimos 0s
riscos de lesdes e excesso de treinamento, podendo distribuir de forma
I6gica a quantidade certa em cada fase de treinamento.

Existem algumas variaveis importantes quando descrevemos a
intensidade e o volume do treinamento. Normalmente, somente
associamos a intensidade com a carga utilizada. No entanto, a intensidade
do treinamento, ou seja, 0 quanto exaustivo esta sendo aquela sessdo de
treinamento, apresenta relacdo também com a amplitude de movimento,
tipo de contracdo muscular, velocidade de execucdo, tipo de exercicio e
com o tempo de intervalo entre as séries.

Em contrapartida, quando descrevemos o volume de treinamento,
as variaveis mais importantes sdo as séries, 0s numeros de repeticdes e a
carga. Por essa questdo, quando falamos de sessdes de treinos para
diferentes manifestacGes de forca, o volume (relacionado a quantidade de
repeticdes) e intensidade (relacionado & carga), apresentam relacdes
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opostas. O nimero de repeti¢cbes se torna fundamental para o controle do
volume e para dar parametros ao profissional de acordo com o protocolo
de treinamento desenvolvido.

Um fator interessante é que para um mesmo percentual de 1RM, o
nimero de repeticdes desenvolvidos por grupos musculares diferentes,
pode ndo ser igual (Shimano e colaboradores em 2006; Alves, Siméo e
Dias, 2012). Como foi bem descrito por Campos e colaboradores (2002), o
volume de treinamento, relacionado ao numero de repeticbes e a
intensidade, relacionada a carga apresentam relacdo oposta. Nesse caso,
protocolos de treinos com grandes nimeros de repeti¢fes (20-28RM), sdo
eficientes para aumentar a resisténcia de forca e o tempo de exaustéo,
enquanto, protocolos com pequeno nimero de repeti¢cbes e maior carga (3-
5RM), sdo mais eficientes para aumentar a forca maxima. Essas
adaptacGes se tornam interessantes quando pensamos nos estimulos
oferecidos.

Em um contexto geral, é bem proximo do que € descrito na
literatura e realizado na pratica, no qual maior carga € utilizada para
enfatizar a forca méxima e, maior nimero de repeti¢bes € utilizado para
enfatizar a resisténcia de forca. Por todos esses motivos, é importante que
0 volume de treinamento seja controlado e por essas questdes, 0 nUmero
de repeticOes se torna importante para esse fim.

Carga (KQ)

Volume de treinamento Numero de repeticoes

NuUmero de séries

Carga (kg)

Tempo de intervalo entre séries

Intensidade Amplitude de movimento

Velocidade de execucao

Tipo de exercicio
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9.2 — Percentual de 1RM (1 Repeticdo Méxima)

No primeiro meio de controle descrito (percentual de 1RM), é
necessario que seja realizado o teste para identificar a carga maxima, ou
seja, 0 valor de 100%. A partir desse dado coletado, é calculado o
percentual desse 1IRM. Por exemplo, 70% ou 80% de 1RM.

Uma grande limitacdo é a necessidade de realizar o teste e refazé-
lo de forma regular em todos os exercicios testados. Dependendo do
grupamento muscular e tipo de exercicio, o nimero de repeticdes pode
variar. Acaba sendo pouco aplicavel devido a necessidade de re-teste
regular. Todos os exercicios que compdem a sessdo de treino devem ser
testados para que possam ser encontrados os valores de 1RM, por essa
questdo, em academias se torna pouco pratico.

% de carga utilizada Carga em kg referente ao % de 1RM
100% de 1RM 100 kg
90% de 1RM 90 kg
80% de 1RM 80 kg
70% de 1RM 70 kg
60% de 1RM 60 kg
50% de 1RM 50 kg
40% de 1RM 40 kg

No exemplo anterior apds identificar o valor maximo (100%) deve
ser tracado o percentual que vai ser utilizado na sessédo de treinamento.
Exemplo: 65% de 1RM, 70% de 1RM.

9.3 — Zonas de Repeticdes Maximas (Zonas de RM)

A segunda forma de controle da intensidade (carga) é a Zona de
RM. Nesse caso, o profissional determina a zona de treinamento e ajusta a
carga para que sejam realizadas as repeticdes pré-determinadas. E uma
forma muito simples e aplicavel para controle de carga do praticante. O
ajuste de carga é rapido e pode ser mantida dentro da zona fisioldgica
adequada.

Exemplo: Caso fosse usada uma zona de repeti¢des entre 15 até 20
RM, a carga deve ser ajustada para que ndo sejam realizadas nem menos
que 15 repeticdes e nem mais que 20 repeticdes. Caso sejam realizadas
menos ou mais repeticles a carga deve ser ajustada.
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Exemplo 1: Zona de RM (8RM até 10RM - Forc¢a Hipertrofica)

Exercicio Nl]me_ro de Nl]me_ro de Tempo de Carga
Séries Repeticoes Intervalo (Kg)

Supino Reto 3x 8RM até 10RM 1’ 60 kg
Leg Press 45° 3X 8RM até 10 RM 1’ 70 kg
Puxada Pela Frente 3x 8RM até 10 RM 1’ 70 kg
Agachamento Barra 3X 8RM até 10RM 1’ 30kg
Remada Alta Polia 3X 8RM até 10RM I’ 45kg

Nesse exemplo, a zona de repetices foi entre 8 e 10 repeticOes
maximas. Dessa forma, caso fossem realizadas menos que 8 repeticdes,
por exemplo, 6 ou 7 repetices, a carga deveria ser reduzida. Em
contrapartida, caso fossem realizadas mais que 10 repeticdes, a carga
deveria ser aumentada para que ficasse dentro da zona fisioldgica
determinada inicialmente.

Exemplo 2: Zona de RM (15RM até 20RM - Forca Resistente)

Exercicio NUmero de NUme_ro de Tempo de Carga
Séries Repeticoes Intervalo (Kg)

Supino Reto 3x 15RM até 20RM 45” 30 kg
Leg Press 45° 3X 15RM até 20RM 45” 45 kg
Puxada Pela Frente 3x 15RM até 20RM 45” 40 kg
Agachamento Barra 3x 15RM até 20RM 45” 20 kg
Remada Alta Polia 3X 15RM até 20RM 45” 30 kg

Nesse exemplo, a zona de repeticdes foi entre 15 e 20 repeticdes
méaximas. Dessa forma, caso fossem realizadas menos que 15 repetices,
por exemplo, 13 ou 14 repeticdes, a carga deveria ser reduzida. Em
contrapartida, caso fossem realizadas mais que 20 repeticbes, a carga
deveria ser aumentada para que ficasse dentro da zona fisioldgica
determinada inicialmente.

9.4 — Escalas de Percepcao de Esforco

Monitorar o esforco ap0s cada treino € importante para evitar o
excesso de treinamento. Uma forma barata, rapida e totalmente acessivel
séo as escalas de percepcéo de esfor¢co. Em uma escala de 0 até 10, onde 0
é muito facil e, 10 seria muito dificil, vocé deve classificar o quanto dificil
foi a sua sessdo de treino. Essas escalas podem ser utilizadas em diferentes
atividades como, por exemplo, corrida, musculagéo, ciclismo, entre outras
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atividades. Muitos atletas entram em estado de overtraining (excesso de
treinamento), devido a falta de controle do esforco do treinamento. Os
sinais e sintomas sdo diversos, afetando diretamente o desempenho e o
humor. Lembre que o esforco ndo esta relacionado somente com a carga
utilizada e, pode ser diretamente influenciado também pelo volume de
treinamento, assim como, pelo tempo de intervalo, amplitude de
movimento, velocidade de execucdo, entre outros fatores. Uma coisa que é
preciso entender é que ndo € necessario que toda sessdo de treino
apresente como resultado o maximo (10). Para isso existe a periodizacao,
na qual, o volume e intensidade sdo distribuidos de forma ldgica,
respeitando o estimulo e a recuperacao.

Nessa escala é possivel que o praticante de forma subjetiva
identifiqgue na escala, qual foi o grau de esforco para realizar uma
determinada tarefa. Dessa forma, o intuito seria identificar o quao arduo
foi para desenvolver uma determinada acdo. Por mais que seja uma tabela
de facil uso e aplicacdo, sobretudo, sem custos, a grande questdo esta em
torno da quantidade de varidveis que influenciam a percepcao do esforco
como, por exemplo, fatores motivacionais, fisiolégicos, psicoldgicos e
também, ambientais (Tiggermann, Pinto e Kruel, 2010).

Dentre todos esses aspectos, poderiamos citar um dia em que o
praticante estaria muito motivado e, outro dia, no qual ele ndo estaria tdo
motivado. E provavel que a percepcdo de esforco seja diferente, mesmo
que, em resposta a uma mesma atividade ou carga. Em outro exemplo,
poderiamos aplicar diferentes condicdes climaticas, sera que a percepgao
de esforco seria igual em ambientes quentes ou frios? Provavelmente, néo.

Outra grande questdo aplicada ao treinamento de forca é a
quantidade de variaveis existentes e, como seria a interacdo das mesmas.
Sabe-se que a percepcao de esforco parece ser uma medida linear com a
carga, ou seja, quanto maior for a carga, maior sera a percepcao de
esforco. Além disso, o nimero de séries parece influenciar na percepcao
do esforco e as séries iniciais parecem ter uma menor percep¢do de
esforco, quando comparadas com as séries seguintes (Tiggermann, Pinto e
Kruel, 2010).

No entanto, como gosto de dizer é que: exercicio até a falha, é
exercicio até a falha. Nesse caso a percepcao de esforco € sempre alta, seja
com cargas maiores, ou, com cargas menores. Seja para treinamento de
forca maxima, ou, para treinamento de resisténcia de forga. E, ainda
podemos dizer que para quem faz treinamento de resisténcia de forca com
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intensidade apropriada, nesse caso, com tempo de intervalo correto, uso da
falha concéntrica e volume adequado, € possivel dizer que sdo protocolos
de treinamentos bem intensos, mesmo com um percentual de carga menor.

A percepgéo de esforgo apresenta relagéo linear com o aumento da
frequéncia cardiaca, frequéncia respiratoria, acidose muscular e producéo
de lactato. Concluindo, pode ser utilizada a escala de percepgéo de esforgo
associada com percentual de 1RM ou Zonas de RM.

Temperatura
i . Motivagao
Fatores que influenciam Volume de treinamento
Percepcao de Esforco (PSE) Intensidade
Tipo de exercicio
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Capitulo 10

Entendendo a obesidade
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10.1 — Origem da obesidade

Todo mundo, basicamente, sabe 0 porqué estd ganhando ou
perdendo massa corporal. No entanto, o0 questionamento é sempre o
mesmo, por que eu estou ganhando “peso”, se quase ndo como nada?
Muitos individuos tentam culpar a genética e as alteracdes hormonais por
serem obesos, mas ndo necessariamente um individuo que apresenta
predisposicdo para ser obeso necessariamente serd obeso. O aumento do
peso corporal estd relacionado com o aumento da ingestdo de alimentos
industrializados, ricos em gordura e com a reducao das atividades fisicas,
ou seja, ma alimentacdo associada com o sedentarismo. Uma coisa
interessante € que quanto mais cedo se tornar obeso, maior € a
probabilidade de se manter obeso. Por isso, os habitos devem ser
modificados desde a infancia.

Fatores que influenciam no gasto
caldrico
Reducdo da atividade fisica

Erros na ingestéo caldrica

Alimentos industrializados

Fast-Food

Reducdo da taxa de metabolismo basal

Alimentos com alto teor de sédio

Efeito térmico dos alimentos

Redugdo da qualidade dos alimentos

Aumento do sedentarismo

Para entendermos o porqué aumentamos ou reduzimos nossa massa
corporal, devemos conhecer o balango energético. O balanco energético é
a relacéo entre a sua ingestdo energética e 0 seu gasto energético. Quando
a ingestdo energética supera 0 gasto energético, aumentamos a nossa
massa corporal, quase sempre em forma de massa gorda, caso ndo esteja
treinando. O que ndo é adequado, pois o tecido gordo é um tecido pouco
ativo em termos metabdlicos. Adicionando, 0 aumento da massa gorda
apresenta relacdo direta com diferentes patologias, como a hipertensao, a
diabetes e o céancer. Os individuos com percentual de gordura alto e
circunferéncia abdominal acima do proposto, apresentam maiores riscos
de desenvolver doencas (Paoli, Moro e Bianco, 2015). Isso ocorre devido
ao papel do tecido adiposo como 6rgao enddcrino, secretando diferentes
citocinas inflamatdrias que alteram muitas funcGes fisiologicas como, a
resisténcia a insulina, a resisténcia vascular e a resisténcia a leptina
(Houston, 2009). Por todas essas questdes, a obesidade atualmente € um
problema de salde publica (nimero de mortes acentuado, gastos publicos
com tratamentos e medicamentos de doencas associadas a obesidade).
Nosso corpo necessita de uma determinada quantidade de energia diaria
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para realizar suas funcfes vitais para manter nosso corpo em Homeostase
(equilibrio orgénico) durante o repouso. Essa energia utilizada para
realizar essas fungBes é conhecida como Taxa de Metabolismo Basal
(TMB).

Ingestdo calorica > Gasto calérico Aumento do peso corporal
Gasto calorico > Ingestdo caldrica Reducéo do peso corporal
Ingestao Calorica = Gasto calorico Manutenc8o do peso corporal

Fatores, como, a atividade fisica e o efeito térmico do alimento
também participam do gasto energético diario, sendo a atividade fisica o
fator que pode sofrer a maior alteracdo. Por isso, vocé deve sempre
praticar exercicios. O tecido que possui grande participacdo metabolica é o
tecido muscular. Esse mesmo tecido compde nossa composi¢do corporal
em torno de 45%. Ou seja, quase metade da nossa composicdo corporal €
constituida por musculos. Pensando dessa forma, se tivermos um bom
percentual de massa muscular, teremos uma TMB maior e um maior gasto
energético até mesmo durante o repouso. Por essa questdo, mais uma vez
venho dizer, que a pratica de musculacao é importante.

A musculacdo é um potente meio para aumentar a massa muscular.
Lembrando, que a massa muscular tem relacdo direta com sua taxa de
metabolismo basal. N&o existe problema em associar a musculagcdo com a
caminhada e corridas. Além do mais, a musculacdo melhora sua
capacidade de ser mais ativo durante o dia, aumentando sua participacao
em outras atividades diarias. O importante € aumentar o gasto energético e
reduzir a ingestdo energética. Aumentar o gasto energético durante o dia €
essencial, por isso, seja mais ativo e associe 0 exercicio com a dieta.
Ambos tém participagdo no processo de emagrecimento.

Recomenda-se que uma reducdo de 5% - 15% do peso corporal
inicial ja é satisfatorio para reduzir os riscos e complicacdes das patologias
associadas.

Efeitos da musculagdo

Aumenta o gasto caldrico diario

Aumenta a massa muscular

Aumenta o EPOC

Aumenta a taxa de metabolismo basal

Aumenta a autonomia durante as atividades diarias
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Caso nao consiga sozinho, procure ajuda profissional. O
Nutricionista ird planejar e adequar a sua nutricdo de acordo com a sua
necessidade (quantidade, qualidade e variedade). Também procure um
profissional de Educacédo Fisica. O mesmo ira prescrever o treinamento de
acordo com as suas necessidades (individualidade e especificidade) e ira te
motivar diariamente.

10.2 — Distribuicao da gordura corporal

A distribuicdo da gordura corporal pode ser classificada como
Andréide ou Gindide. A obesidade Andrdide estd associada com o
acumulo de gordura na regido central ou abdominal e no tronco, enguanto
a obesidade Gindide esta relacionada com o acimulo de gordura na regido
glitea e coxas. A distribuicdo da gordura pode influenciar na
probabilidade de complicacdes fisioldgicas, como possibilidade de
diabetes, hipertensdo arterial, resisténcia vascular periférica, resisténcia a
insulina e infarto do miocérdio. Considera-se como fator de risco
aumentado para desenvolver doencas cardiovasculares quando a
circunferéncia abdominal para homens esta acima de 94 cm e para
mulheres acima de 80 cm. Acima de 102 cm para homens e 88 cm para
mulheres o risco estd aumentando substancialmente. Uma forma de se
medir o risco cardiovascular é utilizando a Relacdo Cintura/Quadril
(RCQ), na qual se utiliza o valor da circunferéncia da cintura e o valor da
circunferéncia do quadril ou, o indice de Massa Corporal (IMC), no qual,
se utiliza a relacdo entre a altura e o peso corporal.

10.3 — Treinando para emagrecer

Levantar pesos para enfrentar o excesso de peso é importante.
Primeiro devemos ter consciéncia de que a musculacdo faz parte das
recomendacdes dos 6rgdos de saude e, por essa questdo, deve ser incluida
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nos programas de condicionamento fisico, assim como os exercicios de
flexibilidade, cardiorrespiratorios, entre outros.

Ja que a musculagdo deve estar incluida, a pergunta é: Qual seria a
grande diferenca para o processo de reducdo do peso corporal entre
exercicios de forga e de corrida? A musculacdo é muito importante devido
alguns fatores como, por exemplo, ser um potente estimulador para
manutencdo ou aumento da massa muscular e também do Excesso de
Oxigénio Consumido Apos o Exercicio (EPOC). Como uma grande parte
da nossa composicgao corporal é constituida por muasculos e 0s mesmos sdo
estruturas metabolicamente extremamente ativas, Se conseguirmos manter
ou aumentar a nossa massa muscular, nossa Taxa de Metabolismo Basal
(TMB) se mantém ou pode aumentar. Com isso, durante o dia o gasto
energético do nosso organismo para manter as fungdes vitais podera ser
maior, auxiliando no processo de emagrecimento. Ja em relacdo ao EPOC,
que como conceito seria a quantidade de energia utilizada apds o exercicio
para restaurar o equilibrio do organismo, seja para regular a temperatura
corporal, para restaurar as reservas energéticas, ou para outros ajustes
fisiolégicos, 0 EPOC também poderia auxiliar no gasto calorico diario
total. Por isso, é importante praticar a musculagéo.

Dependendo da manipulacéo das variaveis do treinamento pode ser
que o dispéndio energético durante a sessdo e ap0s sejam otimizados. Para
isso, é possivel que o uso de exercicios multiarticulares, séries multiplas,
menor tempo de intervalo entre séries, uso de contracbes musculares
dindmicas (concéntricas e excéntricas) gerem um maior dispéndio
energético podendo favorecer o processo de emagrecimento (Meirelles e
Gomes, 2004; Pinto, Lupi e Brentano, 2011).

Dar preferéncia para exercicios
multiarticulares

Enfatizar as multiplas séries

Fornecer pequeno tempo de

imizan r . L
Ot ando o processo de intervalo entre as séries

emagrecimento e ~
Utilizar agdes musculares

dindmicas (concéntricas e
excéntricas)

Utilizar falha concéntrica
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Capitulo 11

Ajustando o treino ao tempo
disponivel
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11.1 — Qual exercicio selecionar?

Muitas pessoas gostam de passar horas na academia buscando
resultados mais expressivos. Mas serd que isso é seguro e eficiente? O
Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 2009 e 2011), em
seus posicionamentos sobre o desenvolvimento da hipertrofia e forca
muscular no treinamento de forga, relata que a utilizacdo de 2 até 6 séries
por grupo muscular pode ser eficiente para gerar resultados para
individuos avancados. Quando falamos de alunos iniciantes essa questdo
ainda é controversa. Individuos iniciantes podem obter beneficios apenas
com o uso séries simples, ou seja, com a realizacdo de apenas 1 série por
grupo muscular. Adicionando, o aumento de forca em individuos
iniciantes ocorre basicamente por fatores neurais, como, melhora da
coordenacdo motora, melhora do recrutamento de unidades motoras e
reducdo da co-ativacdo de musculos antagonistas.

Quando estamos com tempo para o treino limitado, é possivel
selecionar exercicios que otimizem o tempo disponivel. Os exercicios
multiarticulares sdo exercicios que recrutam diversos grupos musculares
durante sua execucdo. Em contrapartida, 0s exercicios uniarticulares
geralmente recrutam poucos grupos musculares, devido a participacédo de
apenas uma articulagdo durante o movimento.

Por essa questdo, pode ser interessante 0 uso de exercicios
multiarticulares quando a disponibilidade de tempo € pequena. Outra
variavel que poderia ser modificada com intuito de aumentar a intensidade
do treinamento e otimizar o treino, é reduzir o tempo de intervalo entre as
séries. Com isso, além de reduzir o tempo total da sessdo, é possivel
aumentar o estresse metabdlico durante a sessdo, como, por exemplo,
aumentar a concentracdo de lactato, testosterona, horménio do
crescimento (GH), cortisol e também alterar o pH muscular e sanguineo.
Para individuos iniciantes, pode ser essas que sensacdes nao sejam muito
bem toleradas, por isso, ndo é muito interessante reduzir muito o tempo de
intervalo entre as séries.

Além das alteracbes metabdlicas, a frequéncia cardiaca e a
frequéncia respiratoria também podem sofrer alteracbes mais
significativas, o que pode também, ndo ser interessante para individuos
sem muita experiéncia com o treinamento. Protocolos de treinamento de
maior intensidade e menor tempo de recuperacdo entre as séries parecem
induzir uma maior secrecdo do hormonio testosterona e hormonio do
crescimento (GH). Além do mais, a resposta do horménio testosterona
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parecer ser maior quando sdo realizados exercicios que ativem muitos
grupos musculares, direcionando para a escolha de exercicios que
estimulem um grande ndmero de grupos musculares. Outro ponto
importante, é a relacdo entre horménios anabdlicos como, por exemplo, a
testosterona e, catabolicos, como o cortisol. Parece que grandes volumes
de treino induzem uma maior producdo do horménio cortisol quando
comparado com treinos mais curtos e intensos. O hormonio cortisol pode
induzir a degradacdo da massa muscular.

Exercicios realizados por periodos longos reduzem as reservas
energéticas e geram acumulo de subprodutos (prétons de H+ e lactato),
prejudicando a capacidade de gerar forca muscular e a eficiéncia
mecénica, alterando a técnica do exercicio. Um individuo que esta
treinando por muitas horas ndo tem a mesma eficiéncia mecanica, nao
consegue mais realizar a mesma tensdo muscular e sua performance
declina. Além de nédo render da mesma forma, o risco de lesdo aumenta
por realizagdo de técnicas erradas.

11.2 — Otimizando o treinamento

Para otimizar o treinamento devem ser respeitadas as necessidades
do praticante, como, objetivo, disponibilidade, preferéncias, entre outros
aspectos. Caso haja pouco tempo disponivel, escolha por exercicios
multiarticulares, pois recrutam varios grupos musculares ao mesmo tempo.
Outra forma de otimizar o treino na falta de tempo é reduzir o tempo de
intervalo, enfatizando o estresse metabdlico, aumentando a secrecdo de
horménio do crescimento (GH), fator de crescimento semelhante a
insulina (IGF-1), testosterona, lactato e cortisol. Ndo existe treino ideal e,
sim, o ideal para cada praticante.

Maior nimero de grupos musculares

Exercicios multiarticular . -
SN0 UL TEUlE e ativados em um mesmo exercicio

Maior estresse metabdlico (secrecédo de
Pequeno tempo de intervalo testosterona, GH, IGF-1, lactato e
cortisol)

Realizar dois ou mais exercicios em

sequéncia reduz a duracdo total da

sessdo de treinamento otimizando o
tempo de treino.

Exercicios conjugados
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Capitulo 12

Elaborando e organizando as
sessoes de treinamento
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12.1 — Desenvolvendo programas de treinamento passo a passo

Como ja conhecemos as caracteristicas de cada manifestacdo de
forca, formas de controle do volume e da intensidade do treinamento,
podemos desenvolver os protocolos para cada sessdo. A grande questdo é
como organizar as variaveis do treinamento para cada manifestacdo da
forca. No entanto, entendendo a caracteristica fisioldgica, a programacao
de torna mais facil.

Exemplo de protocolo para hipertrofia muscular

Os protocolos para hipertrofia muscular podem envolver tanto
aspectos metabdlicos quanto neurais. Por essa questdo, podem ser
realizados protocolos de treinamento com maior carga e maior tempo de
recuperagéo, assim como, protocolos de treinamento com menor carga e
menor tempo de recuperacao, visando enfatizar aspectos metabolicos.

Exercicios NL’Jme_ro NL'Jme_ro de Tempo de | Carga Volume _do
de séries repeticoes intervalo (kg) exercicio

Supino Barra Livre 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg
Hammer 45° 3 8 até 10 1’ 45kg | 1080 até 1350 kg
Cross Over 3 8 até 10 1 40 kg 960 até 1200 kg
Voador Peitoral 3 8 até 10 1 45 kg | 1080 até 1350 kg

Triceps Pulley 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg

Triceps Corda 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg

Triceps Invertido 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg

Volume de treinamento da sesséo
Duracéo da sessdo
Escala de percepcéo de esforgo

A sequéncia de exercicios foi direcionada por segmento, visando
gerar um maior estresse para cada grupamento muscular. Foram
selecionados exercicios multiarticulares e uniarticulares.
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- NUmero Nimero de | Tempo de | Carga Volume do
Exercicios 2ot gy " o
de séries repeticoes intervalo (kg) exercicio

Supino Barra Livre 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg
Hammer 45° 3 8 até 10 1’ 45 kg | 1080 até 1350 kg
Cross Over 3 8 até 10 1 40 kg | 960 até 1200 kg
Voador Peitoral 3 8 até 10 1 45 kg | 1080 até 1350 kg

Triceps Pulley 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg

Triceps Corda 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg

Triceps Invertido 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg

Volume de treinamento da sessao

Duracdo da sessdo

Escala de percepcao de esforco

Foram utilizadas multiplas séries visto que podem ser mais
eficientes para aumentar a hipertrofia muscular e a forca maxima, do que
quando comparado com séries Unicas (ACSM, 2009; ACSM, 2011;

Krieger, 2010).

Exercicios NUme.ro NUme.ro de Tempo de | Carga Volume _do
de séries repeticdes intervalo (kg) exercicio

Supino Barra Livre 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg
Hammer 45° 3 8 até 10 1’ 45 kg | 1080 até 1350 kg
Cross Over 3 8 até 10 1 40 kg | 960 até 1200 kg
Voador Peitoral 3 8 até 10 1 45 kg | 1080 até 1350 kg

Triceps Pulley 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg

Triceps Corda 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg

Triceps Invertido 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg

Volume de treinamento da sesséo

Duracdo da sessdo

Escala de percepc¢do de esforgo

As repeticbes foram controladas por Zonas de RM, por ser uma
forma prética e segura de controlar a carga de treinamento (Ide e Lopes,
2008; Prestes e colaboradores, 2010; Montenegro, 2014).

E .- NUimero | Nimerode | Tempode | Carga Volume do
Xercicios e - - e
de séries repeticdes intervalo (kg) exercicio
Supino Barra Livre 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg
Hammer 45° 3 8 até 10 1’ 45Kkg | 1080 até 1350 kg
Cross Over 3 8 até 10 1’ 40 kg 960 até 1200 kg
Voador Peitoral 3 8 até 10 1’ 45kg | 1080 até 1350 kg
Triceps Pulley 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg
Triceps Corda 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg
Triceps Invertido 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg
Volume de treinamento da sess&o
Duracéo da sessdo
Escala de percepc¢do de esforco
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O tempo de intervalo foi parcial, ndo sendo suficiente para
restaurar por completo a adenosina trifosfato (ATP). Dessa forma, o
sistema glicolitico € requisitado, resultando em aumento da concentrago
de lactato (Wirtz e colaboradores, 2014). Outro fator importante do uso de
intervalos reduzidos € o aumento de hormdnios importantes como,
horménio do crescimento (GH), fator de crescimento semelhante a
insulina (IGF-1) e testosterona (Araujo, 2008; Salles e colaboradores,
2009). Caso ndo seja possivel manter a carga nas séries seguintes, a carga
pode ser reduzida (Willardson, Siméo e Fontana, 2012).

Exercicios N(Jme_ro Nl’Jme_ro~ de Tempo de | Carga Volum’e _do
de séries repeticoes intervalo (kg) exercicio

Supino Barra Livre 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg
Hammer 45° 3 8 até 10 1 45 kg 1080 até 1350 kg
Cross Over 3 8 até 10 1 40 kg 960 até 1200 kg
Voador Peitoral 3 8 até 10 1 45 kg 1080 até 1350 kg

Triceps Pulley 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg

Triceps Corda 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg

Triceps Invertido 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg

Volume de treinamento da sessdo
Duracao da sessdo
Escala de percepcao de esforgo

A carga foi ajustada de acordo com o numero de repeticdes,
lembrando que a carga utilizada apresenta relacdo oposta com o nimero
de repeticdes. Dessa forma, quanto maior for o nimero de repeticGes e,
quanto menor for o nimero de repeti¢des, maior € a carga utilizada.

E s NUimero | Nimerode | Tempode | Carga Volume do
xercicios e - - e
de séries repeticdes intervalo (kg) exercicio
Supino Barra Livre 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg
Hammer 45° 3 8 até 10 1 45kg | 1080 até 1350 kg
Cross Over 3 8 até 10 1 40 kg 960 até 1200 kg
Voador Peitoral 3 8 até 10 1’ 45 kg 1080 até 1350 kg
Triceps Pulley 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg
Triceps Corda 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg
Triceps Invertido 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg

Volume de treinamento da sessdo

Duracéo da sessdo

Escala de percepc¢do de esforco

O volume de treinamento foi calculado
Repeticdes x Carga) e o valor total da sesséo foi o somatorio de todos os
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exercicios realizados (Ide e Lopes, 2008; Prestes e colaboradores, 2010;
Montenegro, 2014).

Exemplo de protocolo para forca resistente

Relembrando, os protocolos para forca resistente sao compostos
por alto volume de treinamento (> numero de repeti¢bes), baixa
intensidade (< carga) e menor tempo de intervalo entre as séries,
apresentando grande fator metabdlico. Por mais que os protocolos de
treinamento para forca resistente apresentem baixa intensidade, quando
falamos de carga, é um protocolo de treino extremamente intenso, se nos
referimos a outras variaveis.

Exercicios NUme.ro NL'Jme_ro de 'I_'empo de | Carga Volume _do
de séries repeticoes intervalo (kg) exercicio
Supino Barra Livre 3 15 até 20RM 45> 30 kg | 1350 até 1800 kg
Hammer 45° 3 15 até 20RM 45> 45 kg | 2025 até 2700 kg
Cross Over 3 15 até 20RM 45” 40 kg | 1800 até 2400 kg
Voador Peitoral 3 15 até 20RM 45” 45kg | 2025 até 2700 kg
Triceps Pulley 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Corda 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Invertido 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Volume de treinamento da sessdo
Duracdo da sessdo
Escala de percepcao de esforco

Os exercicios foram direcionados para um mesmo grupamento
muscular, aumentando o estresse metabdlico para cada grupamento
muscular. Foram selecionados exercicios multiarticulares e uniarticulares,
visando recrutar varios grupos musculares de forma geral e isolada.

E . Numero de NUumerode | Tempode | Carga Volume do
xercicios o . . .
séries repeticoes intervalo (k) exercicio
Supino Barra Livre 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Hammer 45° 3 15 até 20RM 45” 45 kg | 2025 até 2700 kg
Cross Over 3 15 até 20RM 45” 40 kg | 1800 até 2400 kg
Voador Peitoral 3 15 até 20RM 45” 45 kg | 2025 até 2700 kg
Triceps Pulley 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Corda 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Invertido 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Volume de treinamento da sesséo
Duracao da sessdao
Escala de percepc¢ao de esforgo
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Foram utilizadas multiplas séries visando aumentar o estresse
metabolico como, aumento da concentracdo de protons de H+, aumento da
concentracdo de lactato, entre outros hormoénios (Araujo, 2008; Wirtz e
colaboradores, 2014).

E - NUmero NUmerode | Tempode | Carga Volume do
xercicios P . . o
de séries repeticdes intervalo (kg) exercicio
Supino Barra Livre 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Hammer 45° 3 15 até 20RM 45” 45kg | 2025 até 2700 kg
Cross Over 3 15 até 20RM 45” 40 kg | 1800 até 2400 kg
Voador Peitoral 3 15 até 20RM 45” 45 kg | 2025 até 2700 kg
Triceps Pulley 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Corda 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Invertido 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Volume de treinamento da sessao
Duracdo da sessdo
Escala de percepcao de esforgo

O volume de repeticdes foi grande, visando gerar um grande
volume de treinamento. Com isso o sistema glicolitico € muito requisitado,
aumentando a concentracao de lactato (Wirtz e colaboradores, 2014).

Exercicios NL’Jme_ro NL'Jme_ro de Tempo de | Carga Volume _do
de séries repeticoes intervalo (kg) exercicio
Supino Barra Livre 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Hammer 45° 3 15 até 20RM 45> 45 kg | 2025 até 2700 kg
Cross Over 3 15 até 20RM 45” 40 kg | 1800 até 2400 kg
Voador Peitoral 3 15 até 20RM 45> 45 kg | 2025 até 2700 kg
Triceps Pulley 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Corda 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Invertido 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Volume de treinamento da sessao
Duracéo da sessdo
Escala de percepcéo de esforco

O tempo de intervalo foi parcial, com isso, 0 estresse metabolico
foi alto, proporcionando grande concentracdo de prétons de H+, grande
concentracdo de lactato e grande deplecdo energética (Salles e
colaboradores, 2009).
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E - NUmero NUmerode | Tempode | Carga Volume do
xercicios P . . o
de séries repeticdes intervalo (kg) exercicio
Supino Barra Livre 3 15 até 20RM 45” 30 kg 1350 até 1800 kg
Hammer 45° 3 15 até 20RM 45” 45 kg 2025 até 2700 kg
Cross Over 3 15 até 20RM 45” 40 kg 1800 até 2400 kg
Voador Peitoral 3 15 até 20RM 45” 45 kg 2025 até 2700 kg
Triceps Pulley 3 15 até 20RM 45” 30 kg 1350 até 1800 kg
Triceps Corda 3 15 até 20RM 45” 30 kg 1350 até 1800 kg
Triceps Invertido 3 15 até 20RM 45” 30 kg 1350 até 1800 kg
Volume de treinamento da sessdo
Duracdo da sessdo
Escala de percepgao de esforgo

A carga foi ajustada de acordo com o nimero de repeticdes. Caso 0
namero de repeticdes ndo fosse o determinado, a carga pode ser corrigida
(Ide e Lopes, 2008; Prestes e colaboradores, 2010; Montenegro, 2014).
Caso a carga ndo possa ser mantida durante as séries seguintes, pode ser
reduzida (Willardson, Siméo e Fontana, 2012).

Exercicios NL’Jme_ro NL'Jme_ro de Tempo de | Carga Volume _do
de séries repeticoes intervalo (kg) exercicio
Supino Barra Livre 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Hammer 45° 3 15 até 20RM 45” 45Kkg | 2025 até 2700 kg
Cross Over 3 15 até 20RM 45” 40 kg | 1800 até 2400 kg
Voador Peitoral 3 15 até 20RM 45” 45 kg | 2025 até 2700 kg
Triceps Pulley 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Corda 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Invertido 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Volume de treinamento da sesséo
Duracéo da sessdo
Escala de percepcéo de esforco

O volume de treinamento foi calculado pela férmula: Séries x
RepeticOes x Carga (Ide e Lopes, 2008; Prestes e colaboradores, 2010;
Montenegro, 2014).

Exemplo de protocolo para forgca maxima

Como vimos, os protocolos para treinamento de forca maxima séo
constituidos por baixo volume de treino (< ndmero de repeti¢des), alta
intensidade (> carga), gerando uma grande sobrecarga tensional e grande
tempo de intervalo entre as séries, favorecendo a restauracdo quase que
completa da adenosina trifosfato (ATP).
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E - NUmero NUmero de | Tempode | Carga Volume do
xercicios e L . o
de séries repeticdes intervalo (kg) exercicio

Agachamento Barra 4 3 até 5RM 3’ até 5 60kg 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3 até 5RM 3 até 5° 55kg 660 até 1100 kg

Leg Press 45° 4 3 até 5RM 3 atés’ 80kg 960 até 1600 kg
Puxada Pela Frente 4 3 até 5RM 3 atés’ 65kg 780 até 1300 kg

Volume de treinamento da sesséo
Duracédo da sessdo
Escala de percepc¢ao de esforco

Os exercicios foram organizados de forma alternada por segmento,
dessa forma, permitindo um maior tempo de recuperacdo entre 0S
segmentos superiores e inferiores. Foram selecionados exercicios
multiarticulares por recrutarem Vvarios grupos musculares, recrutarem
muitas unidades motoras e ser possivel suportar mais carga.

E - NUmero NUmero de | Tempo de | Carga Volume do
xercicios e - - o
de séries repeticoes intervalo (kg) exercicio

Agachamento Barra 4 3 até 5RM 3 atés’ 60kg 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3 até 5RM 3 atés’ 55kg 660 até 1100 kg

Leg Press 45° 4 3 até 5RM 3 atés’ 80kg 960 até 1600 kg
Puxada Pela Frente 4 3 até 5RM 3’ até 5° 65kg 780 até 1300 kg

Volume de treinamento da sessao
Duracédo da sessdo
Escala de percepcao de esforco

Foram utilizadas multiplas séries visando otimizar o ganho de
forca maxima (ACSM, 2009; ACSM, 2011; Kraemer e Fleck, 2009;
Krieger, 2010).

E s NUumero | Numerode | Tempode | Carga Volume do
Xercicios e . - .
de séries repeticdes intervalo (kg) exercicio

Agachamento Barra 4 3 até 5RM 3’ até 5° 60kg 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3 até 5RM 3’ até 5° 55kg 660 até 1100 kg

Leg Press 45° 4 3 até 5RM 3 atés’ 80kg 960 até 1600 kg
Puxada Pela Frente 4 3 até 5RM 3’ até 5° 65kg 780 até 1300 kg

Volume de treinamento da sesséo
Duracéo da sessdo
Escala de percepcao de esforco

O ndmero de repeticbes foi controlado por Zonas de RM. O
volume de repeticdes foi baixo (> carga), visando gerar um grande aspecto
tensional (Ide e Lopes, 2008; Prestes e colaboradores, 2010; Montenegro,
2014).
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- Ndmero | NUmerode | Tempode | Carga Volume do
Exercicios 2n iy . e
de séries | repeticOes intervalo (kg) exercicio
Agachamento Barra 4 3 até 5RM 3 atés’ 60kg | 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3 até 5RM 3 atés’ 55kg | 660 até 1100 kg
Leg Press 45° 4 3 até 5RM 3 até 5° 80kg | 960 até 1600 kg
Puxada Pela Frente 4 3 até 5RM 3 até 5° 65kg | 780 até 1300 kg
Volume de treinamento da sessao
Duracdo da sessdo
Escala de percepgao de esforgo

O tempo de intervalo utilizado foi suficiente para restaurar grande
parte da adenosina trifosfato (ATP), sendo possivel manter a intensidade e
0 volume de treinamento. Além disso, foi eficiente para evitar que o

estresse metabolico fosse grande (Salles e colaboradores, 2009).

E - NUumero | Numerode | Tempode | Carga Volume do
xercicios L L ; o

de séries repeticoes intervalo (kg) exercicio
Agachamento Barra 4 3 até 5RM 3atés 60kg | 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3 até 5RM 3 atés’ 55kg | 660 até 1100 kg

Leg Press 45° 4 3 até 5RM 3’ até 5° 80kg | 960 até 1600 kg

Puxada Pela Frente 4 3 até 5RM 3’ até 5° 65kg | 780 até 1300 kg

Volume de treinamento da sessédo

Duracao da sessdo
Escala de percepcao de esforco

A carga foi ajustada de acordo com o nimero de repeti¢cdes. Dessa
forma, caso fossem realizadas mais do que 5 repeticbes a carga era
aumentada e, caso, fossem realizadas menos do que 3 repeticGes a carga
era reduzida (lde e Lopes, 2008; Prestes e colaboradores, 2010;
Montenegro, 2014).

E s Numero | Numerode | Tempode | Carga Volume do
Xercicios e . . g

de séries repeticdes intervalo (kg) exercicio
Agachamento Barra 4 3 até 5RM 3 até 5° 60kg | 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3 até 5RM 3’ até 5° 55kg | 660 até 1100 kg

Leg Press 45° 4 3 até 5RM 3 atés’ 80kg | 960 até 1600 kg

Puxada Pela Frente 4 3 até 5RM 3’ até 5° 65kg | 780 até 1300 kg

Volume de treinamento da sesséo

Duracéo da sessdo
Escala de percepcao de esforco

O volume de treinamento foi controlado pela férmula: Séries x
Repeticbes x Carga (lde e Lopes, 2008; Prestes e colaboradores,
Montenegro, 2014).
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Exemplo de protocolo para forga potente

Como vimos, a poténcia esta diretamente relacionada com a forga
muscular e com a velocidade. Quanto maior for a capacidade de produzir
forca e com velocidade, maior é a forca potente. Como para desenvolver a
forca potente podem ser enfatizadas a forca maxima ou a velocidade, o
planejamento pode ser fracionado em periodos com maior carga e outro de
menor carga e maior velocidade. De qualquer forma, quando a carga é
maior, a intencdo de vencer a resisténcia de forma réapida deve ser
realizada.

Exercicios NL'Jme_ro NL'Jme_ro de Tempo de | Carga Volume 'do
de séries repeticdes intervalo (kg) exercicio
Agachamento Barra 4 3até6 3 60kg 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3até6 3 55kg 660 até 1100 kg
Leg Press 45° 4 3até6 3 80kg 960 até 1600 kg
Puxada Pela Frente 4 3até6 3 65kg 780 até 1300 kg
Volume de treinamento da sessdo
Duracédo da sessao
Escala de percepc¢ao de esforgo

Neste exemplo, utilizamos exercicios multiarticulares visando
maior complexidade neural e maior recrutamento de unidades motoras

(ACSM, 2009; 2011).

E . NUumero | Numerode | Tempode | Carga Volume do
xercicios e . - .
de séries repeticbes | intervalo (k) exercicio

Agachamento Barra 4 3até 6 3 60kg 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3até6 3 55kg 660 até 1100 kg

Leg Press 45° 4 3até 6 3 80kg 960 até 1600 kg
Puxada Pela Frente 4 3até6 3 65kg 780 até 1300 kg

Volume de treinamento da sessao
Duracéo da sesséo
Escala de percepcéo de esforgo

Foram utilizadas séries maltiplas com objetivo de aumentar os
resultados (ACSM, 2009; 2011)
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- NUGmero | NUmerode | Tempode | Carga Volume do
Exercicios 2n iy . e
de séries repeticdes intervalo (kg) exercicio
Agachamento Barra 4 3até 6 3 60kg 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3até 6 3 55kg 660 até 1100 kg
Leg Press 45° 4 3até 6 3 80kg 960 até 1600 kg
Puxada Pela Frente 4 3até 6 3 65kg 780 até 1300 kg
Volume de treinamento da sessao
Duracao da sessdo
Escala de percepcao de esforgo

Neste periodo, foi enfatizado o uso de cargas maiores, dando
énfase no aumento da forga maxima. Caso fosse priorizada a velocidade
de execucdo rapida, a carga utilizada poderia ser em torno de 50% de
1RM, visto que pode ser mantida uma 6tima producdo de forca potente
(Stone e colaboradores, 2003). No periodo que for enfatizado a
velocidade, as repeticdes ndo devem ser realizadas até a falha concéntrica,
visto que reduz a velocidade e a taxa de producéo de forca.

Exercicios NUme.ro de NUme.ro de Tempo de | Carga Volume _do
séries repeticoes intervalo (kg) exercicio
Agachamento Barra 4 3até 6 3 60kg | 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3até6 3 55kg | 660 até 1100 kg
Leg Press 45° 4 3até b 3 80kg | 960 até 1600 kg
Puxada Pela Frente 4 3até6 3 65kg | 780 até 1300 kg
Volume de treinamento da sessdo
Duracéo da sessdo
Escala de percepcao de esforco

O tempo de intervalo selecionado foi suficiente para tentar manter
as repeticdes nas séries seguintes (ACSM, 2009; Salles e colaboradores,
2009; Martorelli e colaboradores, 2015). Se fosse priorizada a velocidade
e fosse utilizado percentual de carga menor (0% até 60%), o tempo de
intervalo poderia ser menor, visto que € possivel recuperar antes de 3
minutos. O tempo de intervalo deve ser suficiente para ndo gerar um
estresse metabdlico muito grande e permitir uma taxa de producdo de
forca adequada nas séries seguintes.
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- Nimerode | Numerode | Tempode | Carga Volume do
Exercicios s iy . e
séries repeticdes intervalo (kg) exercicio
Agachamento Barra 4 3até6 3 60kg | 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3até6 3 55kg | 660 até 1100 kg
Leg Press 45° 4 3até b 3 80kg | 960 até 1600 kg
Puxada Pela Frente 4 3até 6 3 65kg | 780 até 1300 kg
Volume de treinamento da sessao
Duracdo da sessdo
Escala de percepgao de esforgo

A carga foi ajustada de acordo com o numero de repeticdes.
Lembrando que dependendo da fase de treinamento as cargas podem ser
diferentes, sendo préximo de 85% até 100% em fases que enfatizam a
forca maxima e proximo de 0% até 60% em fases que enfatizam a
velocidade (ACSM, 2009).

Exercicios NL'Jme_ro NL'Jme_ro de Tempo de | Carga Volume _do
de séries repeticoes intervalo (kg) exercicio
Agachamento Barra 4 3até6 3 60kg 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3até6 3 55kg 660 até 1100 kg
Leg Press 45° 4 3até6 3 80kg 960 até 1600 kg
Puxada Pela Frente 4 3até6 3 65kg 780 até 1300 kg
Volume de treinamento da sessdo
Duragcdo da sessao
Escala de percepcao de esforco

O volume de treinamento foi calculado pela férmula: Séries x
RepeticOes x Carga (Ide e Lopes, 2008; Prestes e colaboradores, 2010;
Montenegro, 2014).

12.2 — Organizando as sessdes de treinamento

Diferentes tipos de periodizacdo podem ser utilizados para planejar
0 treinamento. Dependendo da caracteristica do desporto, devemos
selecionar a melhor forma de acordo com o tipo de desporto e calendario.
Desde os anos 50, fala-se da sistematizacdo do treinamento e até hoje
ocorre a evolucdo dos métodos (Bossi, 2011). Os resultados para
treinamentos periodizados e ndo periodizados sdo diferentes. Quando néo
se planeja o treinamento e ndo se altera as variaveis do treinamento pode-
se atingir um platd, no qual ocorre a estagnacdo dos ganhos (kraemer e
Fleck, 2009).

A organizagdo das sessOes de treinamento, em diferentes periodos
ou fases, de forma logica e sistematica, € conhecida como periodizagdo. A
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periodizacdo é muito importante, tanto para aspectos de desenvolvimento
das capacidades fisicas, quanto para a reducdo da monotonia do
treinamento, aumentando a aderéncia do praticante (Bompa, 2002).
Atualmente, nas academias, tém sido utilizados de forma mais frequente,
dois tipos de periodizagOes: Linear e N&o-Linear (Prestes e colaboradores,

2010).

Ordem dos exercicios

Acdo muscular

Organizar as variaveis de forma

NuUmero de séries

coerente durante as fases de NuUmero de repeticoes

treinamento

Tempo de intervalo

Carga (kg)

Velocidade de execucao

A Periodizacdo Linear consiste na reducdo do volume e no
aumento da intensidade a cada fase de treinamento. Ou seja, a cada fase de
treinamento ocorre a reducdo do volume de treinamento, enquanto a

intensidade do treinamento aumenta. Geralmente,
duracdo de 4 semanas.

Exemplo:

0 Mesociclo tem

Mesociclo 1 (4 semanas) - For¢a Resistente

15RM até 20RM

Macrociclo Mesociclo 2 (4 semanas) - Forca Hipertrofica

8RM até 10RM

(16 semanas) Mesociclo 3 (4 semanas) - Forga Méxima

3RM até 5RM

Mesociclo 4 (4 semanas) - Forca Potente

3até 6
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Mesociclo 1 — Forca Resistente (4 semanas)

E - Numero de NUmerode | Tempode | Carga Volume do
xercicios P . . o
séries repeticoes intervalo (kg) exercicio
Supino Barra Livre 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Hammer 45° 3 15 até 20RM 45” 45 kg | 2025 até 2700 kg
Cross Over 3 15 até 20RM 45” 40 kg | 1800 até 2400 kg
Voador Peitoral 3 15 até 20RM 45” 45 kg | 2025 até 2700 kg
Triceps Pulley 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Corda 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Invertido 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Volume de treinamento da sessdo
Duracao da sessdo
Escala de percepcao de esforgo
Mesociclo 2 — Forca Hipertrofica (4 semanas)
E - NUmero NUmero de | Tempode | Carga Volume do
xercicios e L . .
de séries repeticoes intervalo (kg) exercicio
Supino Barra Livre 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg
Hammer 45° 3 8 até 10 1’ 45 kg | 1080 até 1350 kg
Cross Over 3 8 até 10 1 40 kg | 960 até 1200 kg
Voador Peitoral 3 8 até 10 1 45 kg | 1080 até 1350 kg
Triceps Pulley 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg
Triceps Corda 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg
Triceps Invertido 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg

Volume de treinamento da sessdo

Duracdo da sessdo

Escala de percepcéo de esforco

Mesociclo 3 — Forca Maxima (4 semanas)

E - NUmero | Numerode | Tempode | Carga Volume do
xercicios e L . .
de séries repeticoes intervalo (kg) exercicio
Agachamento Barra 4 3 até 5RM 3 até 5° 60kg | 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3 até 5RM 3’ até 5° 55kg | 660 até 1100 kg
Leg Press 45° 4 3 até 5RM 3 atés’ 80kg | 960 até 1600 kg
Puxada Pela Frente 4 3 até 5RM 3’ até 5° 65kg | 780 até 1300 kg

Volume de treinamento da sesséo

Duracéo da sessdo

Escala de percepcao de esforco
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Mesociclo 4 — Forca Potente (4 semanas)

E - NUmerode | NUmerode | Tempode | Carga Volume do
xercicios e e . o

séries repeticoes intervalo (kg) exercicio
Agachamento Barra 4 3até 6 3 60kg | 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3até 6 3 55kg | 660 até 1100 kg

Leg Press 45° 4 3até 6 3 80kg | 960 até 1600 kg

Puxada Pela Frente 4 3atéb 3 65kg | 780 até 1300 kg

Volume de treinamento da sesséo

Duracédo da sessdo
Escala de percepc¢do de esforgo

Quando falamos de Periodizacdo N&o-Linear, as variaveis do
treinamento sdo manipuladas de forma mais frequente. Nesse caso, a cada
sesséo de treino realizada pode ser enfatizada uma manifestagéo de forca
diferente (Kraemer e Fleck, 2009 ; Prestes e colaboradores, 2010). Além
de ser eficiente, € uma forma de planejamento mais dindmica, podendo
aumentar a aderéncia do praticante. Lembrando que muitos praticantes ndo
aderem ao exercicio fisico, devido a monotonia (Tahara e colaboradores,
2003; Liz e colaboradores, 2010).

Exemplo:
Segunda-Feira (Sesséo 1) 3RM até 5RM (Forca Maxima)
Al el Quarta-Feira (Sessdo 2) 15RM até 20RM (Forca Resistente)
(1 semana)
Sexta-Feira (Sessao 3) 8RM até 10RM (Forca Hipertréfica)
Sessdo 1 — Forca Maxima (Segunda-Feira)
E aq Nimero | Numerode | Tempode | Carga Volume do
xercicios L - - -
de séries repeticoes intervalo (kg) exercicio
Agachamento Barra 4 3 até 5RM 3 atés 60kg | 720 até 1200 kg
Supino Barra Livre 4 3 até 5RM 3 até 5° 55kg | 660 até 1100 kg
Leg Press 45° 4 3 até 5RM 3 atés’ 80kg | 960 até 1600 kg
Puxada Pela Frente 4 3 até 5RM 3’ até 5° 65kg | 780 até 1300 kg
Volume de treinamento da sesséo
Duracao da sessdao
Escala de percepc¢ao de esforgo
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Sessdo 2 — Forca Resistente (Quarta-Feira)

E - Numero de NUmerode | Tempode | Carga Volume do
xercicios P L . o
séries repeticoes intervalo (kg) exercicio
Supino Barra Livre 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Hammer 45° 3 15 até 20RM 45” 45 kg | 2025 até 2700 kg
Cross Over 3 15 até 20RM 45” 40 kg | 1800 até 2400 kg
Voador Peitoral 3 15 até 20RM 45” 45 kg | 2025 até 2700 kg
Triceps Pulley 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Corda 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Triceps Invertido 3 15 até 20RM 45” 30 kg | 1350 até 1800 kg
Volume de treinamento da sessao
Duracao da sessdo
Escala de percepcao de esforgo
Sessdo 3 — Forca Hipetrdéfica (Sexta-Feira)
Exercicios NUme.ro NUme.ro de Tempo de | Carga Volume _do
de séries repeticoes intervalo (kg) exercicio
Supino Barra Livre 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg
Hammer 45° 3 8 até 10 1’ 45 kg | 1080 até 1350 kg
Cross Over 3 8 até 10 1 40 kg | 960 até 1200 kg
Voador Peitoral 3 8 até 10 1 45 kg | 1080 até 1350 kg
Triceps Pulley 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg
Triceps Corda 3 8 até 10 1 30 kg 720 até 900 kg
Triceps Invertido 3 8 até 10 1’ 30 kg 720 até 900 kg
Volume de treinamento da sessao
Duracdo da sessdo
Escala de percepcéo de esforco

Ambas as formas de organizar o treinamento de forca sdo
eficientes para aumentar a for¢ca muscular, a resisténcia muscular, a
poténcia muscular, a hipertrofia muscular e alterar a composicao corporal.
Sabendo que o treinamento de forca é um potente meio para desenvolver a
forca muscular, poténcia muscular, resisténcia muscular e hipertrofia
muscular, devemos distribuir essas capacidades fisicas em fases para que
cada uma delas seja desenvolvida de forma adequada. Como € visto nas
academias, normalmente, o principal objetivo dos praticantes é a
hipertrofia muscular. E qual o problema de ter como objetivo a hipertrofia
muscular? Na verdade, nenhum. O grande problema € que a maioria dos
praticantes passa a maior parte do ano ou até mesmo o ano todo, treinando
somente para a hipertrofia muscular, com poucas manipulacées no
treinamento e sem desenvolver de forma adequada outras capacidades.
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Quando o treino é dividido em fases, o praticante realiza
treinamentos para diferentes capacidades fisicas, como por exemplo, forca
méaxima, resisténcia de forca, hipertrofia muscular e poténcia muscular,
desenvolvendo todas elas. Uma forma de quebrar o platé é manipulando o
volume e intensidade do treinamento de forma regular. Protocolos de
treinamentos periodizados, nos quais ocorrem a manipulacéo das variaveis
do treinamento (numero de séries, numero de repeti¢des, carga e intervalo
entre séries) mostram-se superiores quando comparados com protocolos
de treinamento ndo periodizados (onde n&o ocorre manipulacdo das
variaveis do treinamento). Por isso, manipule seu treino.

Desenvolva sua forca maxima, desenvolva sua resisténcia
muscular, desenvolva sua poténcia muscular e desenvolva a sua hipertrofia
muscular.

Periodizacdo Linear Periodizacdo Nao-Linear

Aumento progressivo da A cada sessdo de treino estimula
intensidade e reducdo do volume | uma manifestacéo de forca diferente

Enfase em determinada Estimula frequentemente diferentes
manifestacao de forca por fase manifestacdes de forca
Tem como objetivo competicdes Pode ter como alvo diferentes
alvo competicdes

12.3 — Distribuindo os grupos musculares durante a semana

E importante que os grupos musculares sejam organizados de
forma ldgica durante a semana de treino para que seja possivel otimizar o
tempo entre o estimulo oferecido e a recuperagdo das estruturas
estimuladas. Esse processo entre a relacdo do estimulo e da recuperacéo ¢
conhecido como heterocronismo. O treino é caracterizado por gerar
alteracdo nas estruturas, seja em relacdo aos musculos esqueléticos, seja
em relacdo aos sistemas de energia. A semana de treino deve estar bem
estruturada para que o tempo de recuperacao das microlesoes e restauracao
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das reservas energéticas sejam suficientes. Podemos dizer que durante a
sessdo de treino ocorre a degeneracdo, enquanto que, na recuperagdo
ocorre a regeneragio. E extremamente importante perguntar ao cliente
como ele esta se sentindo apos a sessdo de treino e no inicio das sessdes de
treino seguintes. Fatores como Dor Muscular de Inicio Tardio (DMIT),
sensibilidade a dor, amplitude de movimento e capacidade de gerar forca
muscular devem ser observados, pois, infelizmente, ndo existe
possibilidade de verificar de forma direta se houve ou ndo a recuperacéao
adequada. Converse com seu aluno!

As organizagbes descritas a seguir sdo exemplos de como
poderiam ser distribuidos os grupamentos musculares durante uma semana
de treinamento. Existem outras inumeras formas de distribuir os
grupamentos. O que € necessario e importante que vocés entendam € que,
todo estimulo precisa de um momento de recuperagdo e, que, Caso esse
tempo seja eficiente haverad supercompensacdo. Caso contrario, € possivel
entrar em overtraining.
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Exemplo de distribuicdo durante a semana de treino com 4 sessoes

por Microciclo:

Segunda-Feira

MMSS

Todos o0s grupamentos
musculares para a
regido superior do

corpo

Terca-Feira

MMII

Todos os grupamentos
musculares para a
regido inferior do

corpo

Quarta-Feira

RECUPERACAO

Quinta-Feira

MMSS

Todos os grupamentos
musculares para a
regido superior do

corpo

Sexta-Feira

MMII

Todos o0s grupamentos
musculares para a
regido inferior do

corpo

Séabado

RECUPERACAO

Domingo

RECUPERACAO
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Exemplo de distribuicdo durante a semana de treino com 3 sessoes

por Microciclo:

Todos 0s grupamentos
musculares dos

Segunda-Feira MMSS + MMII NP
membros inferiores e
superiores
Terca-Feira X RECUPERACAO
Todos os grupamentos
Quarta-Feira MMSS + MMII musculares dos
membros inferiores e
superiores
Quinta-Feira X RECUPERACAO
Todos os grupamentos
Sexta-Feira MMSS + MMII musculares dos
membros inferiores e
superiores
Sabado X RECUPERACAO
Domingo X RECUPERACAO
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Exemplo de distribuicdo durante a semana de treino com 6 sessdes

por Microciclo:

Segunda-Feira

MMSS

Todos o0s grupamentos
musculares para a
regido superior do

corpo

Terca-Feira

MMII

Todos os grupamentos
musculares para a
regido inferior do

corpo

Quarta-Feira

MMSS

Todos o0s grupamentos
musculares para a
regido superior do

corpo

Quinta-Feira

MMII

Todos os grupamentos
musculares para a
regido inferior do

corpo

Sexta-Feira

MMSS

Todos o0s grupamentos
musculares para a
regido superior do

corpo

Séabado

MMII

Todos o0s grupamentos
musculares para a
regido inferior do

corpo

Domingo

RECUPERACAO
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CONSIDERACOES FINAIS

Espero que todo o contetdo transferido para vocés atraves desta
obra tenha sido valioso. Sempre que escrevo, tenho como objetivo
principal agregar na formacéo de quem esta lendo.

Por essa questdo, eu sempre me preocupo em tentar escrever de
forma didética e clara para que todo o contetdo seja absorvido pelo leitor.

Muito sucesso para cada um de vocés e que sempre busquem se
desenvolver mais e mais. Sucesso!

Um grande abraco, Léo de Paiva Montenegro.
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