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“O todo nao se forma senao pelo agrupamento das partes
e este agrupamento nao se faz em um instante, por um milagre
repentino; ha uma série infinita de intermediarios entre o estado
de isolamento puro e o estado de associacao caracterizada. Mas,
a medida que a associacao se constitui, ela da origem a fendmenos
que nao derivam diretamente da natureza dos elementos
associados; esta independéncia parcial é tanto mais acentuada
quanto mais numerosos sao esses elementos e mais energicamente
sintetizados.

Quando uma maneira de ser ou de fazer depende de um
todo, sem depender imediatamente das partes que o compdem,
ela goza, gracas a essa difusao, de uma onipresenca que a libera
até certo ponto.

Como nao esta presa a um ponto determinado do espaco,
nao esta sujeita a condicdes de existéncia que sejam rigidamente
limitadas.

Se alguma causa a leva a modificar-se, as modificacdes
encontrardo menor resisténcia e se produzirdo mais facilmente,
uma vez que ela tem, de certa maneira, maior campo para se
movimentar.

Se essa ou aquela parte a isso se recusa, outras poderao
fornecer o ponto de apoio necessario a nova disposicao, sem que

sejam obrigadas a isso, a também se ajustarem.”

(DURKHEIM)
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1

Introducao

O que queremos apresentar para vocés teve inicio muito anos atras e
podemos dizer que é fruto de uma longa vivéncia dentro de uma sala de
musculacdo e de um constante aprimoramento, que vem ocorrendo
através de uma permanente atualizacao teérica, do envolvimento direto
com pesquisa experimental, da cooperacdo com instituicdes estrangeiras
e do contato mantido com estudantes e profissionais em diferentes cursos
gue temos ministrado. Sendo assim, este material que vocé esti
recebendo ja apresenta modificacfes em relacéo as outras versoes (Lima
& Chagas, 1996; Chagas & Lima, 2004; Chagas & Lima, 2008; Chagas
& Lima, 2011) em funcao deste processo dinamico que é o
desenvolvimento do conhecimento.

O profissional de Educacao Fisica
e o treinamento na musculacao

Através de uma analogia mostraremos nossa perspectiva em
relacdo a atuacao profissional na prescricdo do treinamento na
musculagcdo. Uma conduta médica de substituicdo do medicamento
Neosaldina® peldylenol® nao serd devidamente justificada com a
seguinte explicacdo: “a mudanca foi feita porque o primeiro contém
Dipirona e o outro, Paracetamol.” Isto ndo € uma justificativa, mas
somente uma descricdo. O paciente também nado gostaria de saber (e
nenhum de nés gostaria), que o médico estaria agindo por repeti¢cdo de
procedimentos independentemente da situacdo, ou seja, sempre
prescrevendo primeiro o medicamento “x” e segundo o medicamento
“y". Da mesma forma, para a prescricao do treinamento ha musculacao,
a substituicdo do exercicio crucifixo pelo supino com barra ndo sera
satisfatoriamente justificada pela seguinte resposta: “a mudanca foi feita
porque o primeiro € monoarticular e o outro é biarticuovamente
trata-se de uma descricdo, mas ndo de uma justificativa, ou seja, tenta-
se explicar o procedimento apenas descrevendo uma caracteristica
isolada dos exercicios. Desta forma, pensamos que ndo devemos
prescrever treinamentos baseados somente em repeticdo de
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procedimentosA responsabilidade, assim como aquela que conferimos
aos médicos, é de uma prescricdo fundamentada em conhecimento
cientifico e pratico, desde que devidamente organizado e dentro de teorias
gue fazem sentido e que ndo tenham sido “imaginadas”. Por isso, somente
repetir prescricoes e explica-las baseando-se em raciocinios imaginados
ou interpretacdes pessoais e desorganizadas de leituras superficiais, pode
ser feito por “quase todo mundo”. Isto pode contribuir para que muitos
praticantes de musculacédo ndo tenham uma nocéao razoavel do que esta
(ou deveria estar) por trads da informacéao disseminada pelo prpfessor
que o diferencia daqueles que ndo tém uma boa formacdo e nem se
dedicam a estudar o assunto. Isto permite que todos parecam ser iguais,
guando na verdade, profissionalmente ndo deveriam ser

Talvez seja poristo que, atualmente, “quase todo mundo”
prescreve treinamento na musculagao

Muitos profissionais, para prescreverem o treinamento na
musculacdo adotam somente condutas como estas:

e usam tabelas prontas de niumeros de exercicios, séries,
repeticdes e até de pausas para diferentes pessoas;

» selecionam os exercicios utilizando unicamente conhecimentos
de cinesiologia limitando a aplicacdo de muitas possibilidades
para treinar efetivamente o individuo;

* se baseiam em um Unico aspecto, por exemplo, somatotipo.

Este tipo de conduta parece sugerir caréncia na utilizacdo de
conhecimentos especificos e importantes da Educacéo Agicassim
nao colabora para a consolidacao profissional de uma categoria que se
apoia em um direito conquistado através da formacdo académica. Esta
analogia ndo se propfe a sugerir que Educacado Fisica e a Medicina
devem ser similares em tudo e que devemos buscar essa semelhanca.
As diferencas sdo muitas, mas a atitude profissional deve ser coerente
em ambas.

Nés ndo temos duvida de que um importante diferencial, mas ndo
Unico, para uma classe profissional € uma atuacado competente que passa
por uma necessidade de conseguir fundamentar com argumentos sélidos
sua pratica.

10 MUSCULAGAOQ: Variéveis Estruturais - Programas de Treinamento - Forga Muscular



“Para um homem inteligente, nada € mais facil
que inventar argumentos para se convencer a
si mesmo de que estd agindo acertadamente,
quando faz o que deseja”

(HUXLEY, 1986, p.49)

Considerando-se este cenario, o presente livro tem como objetivos
contribuir para:

« 0 aprofundamento da capacidade de andlise do treinamento
na musculacdo utilizando conhecimentos da formacédo em
Educacao Fisica,

* a valorizagdo desses conhecimentos e do profissional de
Educacao Fisica.

Deve ficar claro que:

O nosso propdsito ndo é ensinar um método que cada
um deve seguir para prescrever o treinamento, mas
apresentar o desenvolvimento de um raciocinio essencial
e fundamentado sobre os programas de treinamento na
musculacao.

— 0 —

Em outras situacdes alguns profissionais apresentam justificativas
em relacdo a manipulacéo do treinamento baseadas em conhecimento
nao relacionado a formacao especifica em Educacao Fisica ou ao
treinamento propriamente dito. Estamos nos referindo as consideracdes
sobre a quantidade de aminoacidos e outros nutrientes, ou aspectos
posturais supostamente patolégicos, e ainda a ingestao de remédios
diversos. Nao estamos desconsiderando a importancia destes campos
do conhecimento, mas chamando a atencéo ao fato de que deveriam ser
tratados pelos profissionais com formac&o para tal. E importante ficar
claro que a prescricdo do treinamento apresenta uma complexidade
significativa e € um trabalho exclusivo do profissional de Educacao Fisica,
cabendo a ele desenvolver sua capacidade de melhor utilizar as
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informacgdes de sua area especifica de formaam disso, o bom
profissional deve ter a hocdo de onde terminam suas possibilidades de
intervencdo e onde comecam as possibilidades de outros profissionais,
sendo que as pequenas arestas de interacdo devem ser tratadas com
muita cautela e de maneira interdisciplioarseja, respeitando eticamente
estas fronteiras.

Uma outra perspectiva vem sendo apontada para as academias:
trata-se da utilizacado deoftwaescom a proposta de elaboracéo e
manipulagdo dos programas de treinamento. N&o € necessario um esforco
muito acentuado para se concluir algumas coisas a este respeito:

1- o computador ndo interage com o “aluno”, ndo observa o
mesmo realizando o treinamento, e isto é definitivo;

2- logo, nao é possivel aoftwae realizar uma manipulacao do
treinamento, considerando as caracteristicas especificas do
praticante;

3- sendo assim, somente concepg¢des gerais (padronizadas ou
aleatdrias) poderao ser utilizadas para esta manipulacao;

4- os praticantes sdo diferentes (principio da individualidade
biologica) e apresentardo diferentes estados de treinamento,
logo, tais concepcdes nao se aplicardo adequadamente.

Porém,analisando de outro ponto de vista, cabem reflexdes
adicionais:

1- este tipo de proposta somente existe por causa de uma
demanda;

2- esta demanda implica em reducdo de custos por parte das
empresas, e estes programas podem permitir a demissao de
profissionais;

3- 0s responsaveis por este tipo de programa desconsideram a
empregabilidade dos profissionais de Educacédo Fisica; na
verdade agenCONTRA eles!

4- estes mesmaosoftwaes efetivamente ndo contribuirdo para
uma melhoria da qualidade do servico prestado ao praticante,
uma vez que resultam em reducdo da exigéncia de
conhecimento especifico para a prescricdo do treinamento.
Na verdade, parecem eliminar a necessidade deste
conhecimento!

12 MUSCULAGAOQ: Variéveis Estruturais - Programas de Treinamento - Forga Muscular



5- utilizando as palavras de Domenico de Masi, estas pessoas
gue assumem a posicao de porta vozes do futuro e do progresso,
“miram somente no que lhes convém, descuidando das
motivacdes das vitimas potenciais” deste progresso. Suas
razbes de eficiéncia e produtividade, “frequentemente
prevalecem sobre qualquer outra razdo”, seja ela social ou
cientifica. Se vestem de intérpretes da informacéo (neste caso
relacionada ao treinamento na musculacdo) “e se ocupam de
transmiti-las depois de a terem recenseado, compreendido e,
as vezes, distorcido, com grandes perigos de equivocos
interpretativos e de manipulagdo.” Logicamente as vitimas sdo
os profissionais e os praticantes.

Porém, pensem todos:

Se a atuacdo profissional estivesse realmente sendo
feita com uma fundamentacdo de alto nivel e elevada
conscientizacao cientifica, este tipo de “intervencao
tecnoldgica” teria espaco no mercado? Ou serd que 0s
professores ndo estdo fazendo a diferenca no mercado, o
que os torna dispenséveis e substituiveis por um programa
de computador?

Sabemos que os professores de Educacdo Fisica possuem as
competéncias necessarias para conseguir tracar um caminho diferente
na profissdo, mostrando que realmente podem se desenvolver
autonomamente, sempre considerando um conhecimento legitimo,
estudado com esforco proprio e em cooperacdo com outros bons
profissionaisAlém disto, esta conduta pode ser uma excelente estratégia
de marketing Isto vem efetivamente acontecendo em varios locais e
com varios grupos de profissionais que assumiram uma responsabilidade
coerente com todo o conhecimento desenvolvido nos cursos de graduacao
em Educacdo Fisicalrais profissionais, apesarde algumas
estratégias impostas pelo mercado e pelas empresas que tendem
a desvalorizar o conhecimento cientifico, atuam de acordo com
uma fundamentacdo adequada e especifica da formacdo em
Educacéo Fisica.
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Nossa proposta é discutir o treinamento na
musculacdo, além da perspectiva de repetir
“métodos” de treinamento, “férmulas” pré-
estabelecidas e uma “conduta padronizada”. E
um entendimento da musculacéo livre de
concepcdes padronizadas, mas com o devido
fundamento cientifico. O resultado é a
valorizacdo do seu potencial profissional,
desenvolvendo sua propria competéncia na
prescricdo do treinamento na musculacéo.

Relato de um caso

Durante um processo seletivo para trabalhar com musculagéo,
foi perguntado a um candidato como ele pensava a elaboracdo do
programa de treinamento. Respondeu que comecaria com exercicios
multiarticulares, em maquinas, séries de 12 repeticdes, com objetivo de
adaptacaoApds um tempo direcionaria para séries de 8 repeticdes,
visando hipertrofia muscular

Esta resposta mostra que, muito comumente, 0S programas sao
elaborados pensando-se primeiramente em exercicios multiarticulares
em magquinas, sendo que a sequéncia dos exercicios e dos programas ja
esta pré-determinada, fazendo com que os treinamentos iniciais
apresentem pouca variabilidade. Isto desconsidera o principio da
individualidade bioldgica, as diferencas entre os estados de treinamento
dos praticantes, a experiéncia prévia e as amplas possibilidades de
dimensionamento da carga de treinamento.

Outra caracteristica da resposta do candidato que aparece com
frequéncia na pratica profissional € a expectativa pré-determinada, ndo
s6 do numero de repeticdes, mas também do numero de exercicios,
séries, assim como da propria execu¢ao do exercicio, o que € contraditorio,
se considerarmos a grande complexidade que representa a interagao
entre 0s componentes da carga e as variaveis estruturais.

Em seguida o candidato disse que “apés um tempo direcionaria
para séries de 8 repeticdes, visando hipertrofia muscular”. Esta colocacdo
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sugere que é necessario reduzir o nimero de repeti¢cdes para que seja
alcancada a hipertrofia. Um volume de 12 repeticdes também néo
provocaria tal resultad@4ém disso, este tipo de atitude pode conduzir
para uma atuacado profissional repetitiva e desmotivante para o proprio
professorUma analise mais detalhada das possibilidades de prescricdo
sera conduzida no capitulo sobre a elaboracdo de programas de
treinameto.

O candidato em questédo ndo conseguiu a vaga. Fornecer resposta
como esta ndo exige qualquer formacdo académica, uma vez que a
mesma poderia ser dada por reproducdo até mesmo por um praticante
de musculacao. Desta forma, a necessidade de uma formacao académica
para atuar nesta area da Educacdo Fisica ndo poderia ser justificada
nem mesmo no proprio mercado de trabalho, pois a conduta deste
profissional n&o contribui como um fator diferenciador desta necessidade.
Conforme temos vivenciado na prética, é urgente a necessidade de
mudanc¢aA maneira como algumas coisas sao feitas e certas explicacoes
gue ouvimos com muita frequéncia, ndo podem continuar sendo difundidas
para os praticantes. Queremos deixar claro que ndo é nossa proposta
indicar sempre o que é certo ou errado, mas contribuir para que o
professor possa desenvolver cada vez mais sua capacidade e autonomia
no trabalho, sem se prender a respostas carentes de fundamento.

Pode ser um exagero um automoével com motor de
160cy mas é impotante lembrar que quando esta poténcia
for necessaria, ela esteja disponivel.

O mesmo é valido para o conhecimento cientifico.
Quando solicitado, deve estar disponivel.

— 0 —
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2

A Musculacao e as Ciéncias do Esporte

Martin, Carl & Lehnertz (2008) determinam as medidas para a
organizagcdo do treinamento. Segundo esses autores a organizacao
envolve, entre outras coisas, a utilizacéo de aparelhos necessarios para
a execucdo do treinamento, estando incluindo dentro dos chamados
“meios de treinamento”. Platonov (2004) considera que os meios de
treinamento englobam os exercicios fisicos que podem influenciar a forma
do praticante. Desta forma, a musculacdo € um meio de treinamento
caracterizado pela utilizacdo de pesos e maquinas desenvolvidas para
oferecer alguma carga mecanica em oposi¢cdo ao movimento dos
segmentos corporais utilizac&do deste meio de treinamento, de maneira
sistematizada, objetiva predominantemente o treinamento da forca
muscular Dessa forma, deve ser entendida diferentemente de outros
termos que vém sendo frequentemente utilizados no Brasil como
sindnimos de musculagdo: treinamento com pesos, exercicio contra
resisténcia e exercicio resistido e treinamento neuromusE&isses
termos podem ser utilizados para caracterizar outras formas de exercicio
fisico, como por exemplo: praticiu-jitsu implica em untreinamento
com pesqgssendo nesse caso 0 peso do corpo do oponente; correr implica
em umexecicio contra umaesisténcianesse caso deslocar o peso
do préprio corpo. O treinamento pliométrico ou 0 método Pilates também
s&o uma forma de treinamento neuromuscidases exemplos mostram
a inadequacdo desses termosomo sindnimos de musculagao
Desta forma, pode ser concluido que ndo existe, na pratica, treinamento
(utilizando o movimento) que nao sejantra uma esisténciaou
resistido.Sendo assim, estes termos citados expressam uma variedade
de possibilidades de treinamento muito ampla, incluindo-se nela também,
mas ndo somente, a musculacao.

O conhecimento produzido em diversas disciplinas cientificas
fornece uma base sélida para a utilizacdo da musculaghisciplina
Teoria do Teinamento Espaivo abrange as bases cientificas que
permitem a compreensao e a sistematizacao do processo de treinamento
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nas suas diversas areas de aplicacao (Martin, Carl & Lehnertz, 2008), e
fornece informacdes sobre as questdes metodoldgicas que se relacionam
com a utilizacdo da musculacdo como um meio de treinam&nto.
Biomecéanicae aCinesiologiacuidam da descricdo e analise do
exercicio permitindo que decisdes relativas a seguranca e eficiéncia dos
movimentos sejam realizadas sob o0 ponto de vista fisico-mecéanico e
anatomofuncional respectivamente.melhora da qualidade de
determinados movimentos tem uma grande relevancia para as areas de
atuacdo da musculacdo. Com isso, informac¢des sobre o controle do
movimento e a natureza dos processos de aprendizagem, que séo
adquiridas através de pesquisas na areApgendizagem Motora
representam um fator de otimizacdo do emprego da musculacéo (Pozzo
& Baumann, 1995). Neste contexto, as discussfes sobre transferéncia
de aprendizagem (Enoka, 1988) e adaptacBes neurais ao treinamento
(Cronin & Henderson, 2004, Cadatal., 2014 Tillin & Folland, 2014)
contribuem para uma melhor elaboracdo dos exercicios, visando
desenvolver programas mais especificos aos objetivos desejados.
Fisiologia do Execicio, que investiga as alteracoes fisioldgicas dos
sistemas organicos submetidos ao esforgo (exercicio fisico), determina
o0s principios fisiol6gicos que orientam a realizacao de atividades fisicas
e o treinamento esportivo. Os principios da individualidade biol6gica,
reversibilidade, especificidade e sobrecarga sédo orientacbes gerais que
influenciam o estabelecimento de um treinamento eficaz (Mcardle, Katch
& Katch, 2008).A Pedagogia do Espte, segundo Haag (1994), se
direciona para o ensino e aprendizagem do movimento em todas as
situacdes; desta forma contribui diretamente para o treinamento na
musculacdo, se considerarmos a necessidade de uma aprendizagem
adequada dos diferentes programas de treinamento.

Essa variedade de disciplinas que se interagem para formar a
base tedrica do treinamento na musculacao fornece conhecimentos
cientificos que permitem uma adequacéo de diferentes programas de
treinamento aos seus diversos campos de aplicagéele programa
de treinamento que no passado era inteiramente baseado na experiéncia
prética de treinadores e atletas vem apresentando cada vez mais a
necessidade de um respaldo cientifico. Contudo, a proliferacdo de
informacgdes sem fundamentacdo dificulta a consolidacdo dessa
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tendéncia, devido a lentiddo natural da ciéncia no que diz respeito a
investigacdo da pratica que sustenta o treinamento ha musculagao (T
1999) e pelo entendimento superficial e interpretacdes inadequadas do
conhecimento cientifico existente, o “pseudo-cientificismo”. Dentro desta
perspectiva, o professor José Maria Santarém (2000) escreveu um
excelente texto intitulado “A ciéncia da Musculac¢&o”, publicado em revista

de musculacdo de circulacdo nacional. Este texto aborda exatamente
alguns dos personagens inseridos neste campo de trabalho, considerando
as limitacdes de abordagens tradicionais baseadas somente na pratica,
mas ao mesmo tempo apontando a necessidade de que a utilizacdo da
teoria disponivel seja feita de maneira consciente, devidamente

fundamentada.
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Componentes da Carga de Treinamento

A capacidade de descrever e analisar os componentes da carga
em um programa de treinamento é essencial para compreender as
adaptacdes fisioldégicas em fungéo da configuragdo desse programa.
carga de treinamento representa um conceito abrangente e complexo.
Segundo Zakharov (1992, p.57), a carga de treinamento € “um estimulo
capaz de provocar adaptacées no organismo”, sendo tradicionalmente
dimensionada através dos componentes volume, intensidade, frequéncia
(WernbomAugustsson &'homeé, 2007), densidade e duracéo (Ehlenz,
Grosser & Zimmermann, 1998; Martin, Carl & Lehnertz, 2008). Por
este motivo serdo apresentados esses componentes e como eles se
manifestam no treinamento na musculacao.

Os exemplos que serdo apresentados a partir de agora, foram
pensados com o objetivo de fornecer um meio pedagogicamente elaborado
para que vocé conduza outras analises que surgirem no cotidiano
profissional.

Volume

SegundoTan (1999) o volume de treinamento “representa o
trabalho total realizado em um tempo determinado”, sendo expresso pela
unidade de medida Joule [J]. O controle do volume por meio deste
parametro requer que informacdes sobre a forca aplicada e o
deslocamento do objeto ou segmento corporal sejam registradas
(McBrideet al, 2009) e pode ser calculado para uma sessdo, uma unidade
ou periodo de treinamento. Porém, este parametro ndo se aplica ao
exercicio isométrico, pois este ndo apresenta deslocamento.

O volume tem sido descrito na musculacdo através de formas
mais simples:
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a)4 séries, 10 repeticbes, 50 kg- volume de 2 toneladas
b)4 séries, 10 repeti¢cbes, 50 kg- volume 40 repeticbes

c)4 séries, 10 repeticdes, 50 kg- volume 4 séries e 40
repeticdes

a) somatéria dos pesos levantados em cada repeticao &
Docherty 2006 ACSM, 2009; Badillo &Ayestaran, 200Tan,
1999). De acordo com este parametro o volume seria descrito
em toneladas. Por exemplo: 4 séries com 10 repeticbes
utilizando 50 kg & volume de 2 toneladas, podendo ainda ser
considerado para cada exercicio ou sessao de treinamento;

b) somatéria do nimero de repeticdes (Réteal 2003; Badillo
& Ayestaran, 200Tan, 1999). No exemplo anterjorvolume
do treinamento seria descrito por 40 repeticbes (4 séries x 10
repeticoes).

¢) somatéria do numero de séries e de repeticbes (Kraemer &
Ratamess, 2004). Segundo esses autores, 0 componente
volume, considerando este parametro, deve ser estimado para
uma sessdo de treinamento. Utilizando o mesmo exemplo
anterior o volume do treinamento seria descrito por 4 séries e
40 repeticdes.

Devido a dificuldade em estabelecer um parametro Gnico e
definitivo para o volume do treinamento na musculagéo, sugere-se a
selecdo de um parametro que ser4, utilizado toda vez que este componente
da carga vier a ser manipulado. Indicamos a utilizagdo dos parametros
descritos nos itens “b” e “c” citados pela precisao e facilidade na pratica
do treinamento na musculacao.

Intensidade

Segundo Badillo &Ayestaran (2001), intensidade € “o grau de
esforco exigido por um exercicio”. Esta abordagem conceitual ampla
provoca controvérsias no entendimento, pois o volume do treinamento
também pode representar um determinado grau de esfor¢co exigido.
Desta forma, esse conceito de intensidade carece de uma maior
especificidade e diferenciacao.
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Diferentes autores entendem que no treinamento de forca a
intensidade pode ser relacionada ao peso utilizado (Komi, R0&3V,
2009; Sakamoto & Sinclai2006). Sendo assim, a manipulagéo do peso,
por exemplo, podera resultar também em um diferente grau de esforco,
mas estara relacionado em um primeiro momento, com a intensidade do
treinamento. Esta relacdo entre a intensidade e o peso é frequentemente
utilizada nos estudos experimentais envolvendo o treinamento na
musculacéo, ou seja, o dimensionamento da intensidade € registrado
através do peso levantado pelos praticantes.

PARA REFLETIR!

A manipulacdo de outros componentes, como
por exemplo o volume, pode tornar o
treinamento mais dificil, mas néo
necessariamente maisntenso. Neste caso, a
dificuldade teria origem em um treinamento
mais “volumoso”. O mesmo raciocinio é valido
para os outros componentes d&arga, como:
duracdo, frequéncia e densidade.

Considerando a variavel peso como referéncia, a intensidade
também pode ser diferenciada em absoluta (peso levantado por repeti¢édo)
e relativa (percentual do peso correspondente a uma repeticdo maxima
- 1RM), sendo que o mesmo pode ser feito considerando outro nimero
de repeticdes maximas (nNRM) (BadilloAestaran, 200Ifan, 1999;

Fleck & Kraemer2003) A utilizacao de valores absolutos do peso como
parametro de intensidade deve ser feita com cuidado, pois aumentos do
peso podem néo significar elevacao real da intensidade. Utilizar valores
relativos é uma maneira mais precisa de identificar a intensidade do
treinamento, considerando que esse componente pode ser melhor
entendido como o nivel de exigéncia da tarefa, caracterizado em
percentuais do desempenho maximo (1RM ou nRM). Para uma anélise
mais detalhada deste conceito, veja Steele (2013).

Observe agora o exemplo a seguir:

Situacao Peso levantado (kg) 1RM (kg) % de 1RM
Pré 80 100 80
Pés 96 120 80
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Este exemplo mostra a alteracdo do peso em determinado
exercicio ap6s certo tempo de treinamento e também o aumento da
forca registrado através de um teste de 1RM. Da situacao “pré” para a
situacéo “p6s” houve aumento do peso levantado durante o treinamento,
significando aumento da intensidade absoluta, porém nao representando
um aumento da intensidade relativa, medida em percentuais de uma
repeticdo maxima. Isso se justifica porque esse individuo apresentou um
ganho de forca em resposta as adaptacdes ao seu treinamento.

O registro da intensidade baseado em percentuais de nRM é menos
frequente, apesar de existirem estudos experimentais utilizando este
parametro (Braittet al, 1993; Escamillt al, 2001;Welsch, Bird &
Mayhew 2005; Sampson, Donohoe & Groel014; Ebbert al, 2010).

Uma outra perspectiva de determinacdo da intensidade pode ser
encontrada em Chandler & Brown (2009). Esses autores sugerem a
utilizacdo da “intensidade do treinamento” (IT) que foi definida como a
taxa em que um peso é deslocado por uma unidade de tempo, medida
em quilogramas/segundo (kg/8gja o exemplo a seguir:

Série | Repeticoes | Peso (kg) | Duracao da Série(s) | IT (kg/s)

12 10 60 60 10

A 10 60 30 20

Este resultado foi obtido com a divisdo do peso total na série pela
duracgdo da série:

12 série: peso total 600kg, duracdo 60s 600/60 = 10kg/s
22 série: peso total 600kg, duracdo 30s 600/30 = 20kg/s

Neste exemplo a 22 série apresentaria uma maior intensidade,
porque apresentou uma maior relagéo kg/s (20 x 10); isto porque na 22
série utilizou-se 0 mesmo volume e peso, porém foi realizada mais
rapidamente (60s) comparada com a 12 série. Este raciocinio pode gerar
a afirmativa de que realizar o exercicio mais rapidamente significa
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aumentar a intensidade. Porém, deve-se tomar cuidado com tal concluséo,
pois pode-se realizar a série mais rapidamente e nao ser possivel constatar
aumento de intensidadéeja a seguir:

Série | Repeticoes | Peso (kg) | Duracao da Série(s) | IT (kg/s)

12 10 60 60 10

A 10 30 30 10

12 série: peso total 600kg, duracdo 60600/60 = 10kg/s
22 série: peso total 300kg, duracao 30800/30 = 10kg/s

Neste exemplo, a 22 série apresentou a mesma relacao kg/s, mas
foi realizada com metade do peso e o0 mesmo volume de repeficoes.
duracéo total foi menor e cada repeticao foi realizada mais rapidamente.
Sendo assim, parece pouco apropriado afirmar que ndo houve alteracéo
na intensidade do treinamento, pois o peso levantado na 12 série (60kg)
€ o0 dobro daquele levantado na 22 série (30kg). Considerando que é o
mesmo individuo, a diferenca no peso absoluto ja indicaria exigéncias
distintas se levamos em conta outra forma de determinar a intensidade

(%1RM).

Um treinamento mais dificil nem sempre
€ um treinamento mais intenso.

Ele pode ser mais dificil porque ficou mais
volumoso.

Duracao

Em algumas modalidades esportivas, a duragdo também pode ser
utilizada para expressar o volume. Em corridas de fundo, por exemplo, o
volume pode ser registrado em km/semana (distancia) ou em horas/
semana (tempo). No segundo caso, o tempo pode representar tanto a
duracdo quanto o volume do treinamertiberar o tempo de corrida

Componentes da Carga de Treinamento 25



implicara na modificacdo de ambos componerista relacdo deve
ser aplicada com cuidado na musculacao, pois o tempo gasto em
um treinamento pode ser alterado simplesmente pelo aumento
ou diminuicdo da duracéo das pausas, nao refletindo um aumento
do tempo real do estimulo de treinamento.

Para Badillo &Ayestaran (2001) esse componente representa o
tempo de aplicacdo do estimulo desconsiderando as pausas, sendo uma
descricdo mais adequada deste componente na musculacdo. Desta
maneira, deve ser entendido como a somatdéria da duracéo dos estimulos
de treinamento, sendo registrado exclusivamente através de medidas de
tempo, owseja, 0 tempo sob tenséo.

Porém, no treinamento na musculagdo, duracfes totais do
treinamento idénticas podem resultar de diferentes prescricbes dos
programasVeja o exemplo a seguir:

Programa 1

4 séries x 10 repeticdes — 62 kg
Duracéo da série — 60 s

Programa 2 Duracao da série
12 série: 12 repeticdes — 60 kg 60 s
22 série: 10 repeticdes — 64 kg 60 s
32 série: 8 repeticbes — 66 kg 60 s
42 série:6 repeticdes — 68 kg 60 s

Nesse exemplo, apesar das duracBes das séries do programa 2
serem as mesmas das 4 séries do programa 1, resultaram de uma
prescricao diferente. Conforme pode ser notado, 0 mesmo tempo total
foi atingido com um namero diferente de repeti¢cdes, o que significa uma
mudanca de exigéncia para o executante, que realizara repeticdes com
duracbes distintas.
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Densidade

A densidade enquanto componente da carga de treinamento é
entendida como a relacdo entre a duracdo do estimulo e a pausa
(Weineck, 1999), ou entre solicitagdo e recuperacdo (Martin, Karl &
Lehnertz, 2008). No programa de treinamento na musculacéo, 0 uso
desta relacdo fica bem estabelecido entre uma série e a pausa
subsequente. Portanto, manipula¢des na duracao da repeticao, no nimero
de repeticdes (nestes casos, resultando em alteracdo na duracdo da
série) ou no tempo de pausa poderao resultar em alteracéo na densidade
do treinamentoA tabela 1 apresenta um exemplo de alteracdes da
densidade. Para exemplificardensidade sera representada por nimeros
em decimais.

a)aumento da densidade da prescricdo 1 para a 2 através do
aumento da duragdo do estimulo. Modificacdo da densidade
de 1 para 1,5.

b) reducdo da densidade da prescricdo 1 para a 3, através do

aumento da pausa. Modificacdo da densidade de 1 para 0,66.

Tabela 1
Exemplo do componente densidade.

Prescrigoes
1 2 3
Duragao da série (s) 60 90 60

Duracgao da pausa (s) 60 60 90

171 1,51 115
(1) (1,5) (0,66)

Densidade

Na musculacéo a utilizacdo da densidade como a relacao entre o
tempo total de estimulo de um exercicio e o tempo de recuperacdo até o
préximo exercicio ndo é adequada. Por qué?

1) O tempo total de estimulo no exercicio ndo é continuo devido
as pausas entre as séries. Dessa forma, varias relacfes
estimulo/pausa ja ocorreram antes do registro da densidade
entre exercicios e devem ser consideradas na determinacao
da densidade do treinamento.
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2) O mesmo raciocinio deve ser aplicado para discusséo da
densidade relacionada & sess&o de treinamento. E importante
considerar que em uma sesséao, a duragéo total do estimulo € o
resultado da somatdéria da duracdo de exercicios para os
diferentes grupos musculares.

Da mesma forma que os outros componentes, deve-se tomar
cuidado ao analisar a densidade de maneira isolada. Para um tempo de
estimulo de 150 segundos e uma pausa de 150 segundos, a densidade
sera de 1; porém, um programa de treinamento com esta densidade,
apresenta uma carga de treinamento diferente da prescricdo 1
apresentada na tabela 1, apesar de apresentarem a mesma densidade.
Por esta razéo, o entendimento da densidade no programa de treinamento
serd importante para analisar as manipulacdes realizadas, devendo-se
evitar prescrever o treinamento na musculagéo a partir da determinacéo
da densidade; porém deve ficar claro que o entendimento do componente
densidade para o treinamento na musculagéo serd importante para uma
analise mais criteriosa da manipulacdo do treinamento. Isto facilitara
compreender a direcdo que o treinamento possa estar assumindo quanto
as adaptacdes esperadas e consequentemente as expectativas de
desempenho.

Frequéncia

Refere-se ao nimero de sessdes semanais de treinamento
(Weineck, 1999; Carl, 1987). E importante ressaltar que em um mesmo
dia, pode ocorrer mais de uma sessao de treinamento. No quadro 1, o
exemplo 1 mostra uma frequéncia de 5 sessdes por semana, realizados
em 5 dias. No exemplo 2 a frequéncia é 6 sess6es por semana em 3 dias.

Quadro 1
Distribuicdes das sessdes semanais de treinamento.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Noite Noite Noite Noite Noite
Manha / Noite Manha / Noite Manha / Noite

—_— 0 —_—
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Variaveis Estruturais

Considerando o conceito sobre o contetdo do treinamento proposto
por Martin, Carl & Lehnertz (2008) programa de treinamento na
musculacéo é o conjunto de atividades proprias deste meio, contendo
exercicios e carga de treinamento visando o aprimoramento do
desempenho

A literatura vem considerando uma série de variaveis para a
elaboracdo do treinamento na musculagéan(1999; Kraemer &
Ratamess, 2004). De acordo ctam (1999), se o objetivo € a otimizacao
da forca maxima especifica de atletas masculinos adultos, uma vez
determinado o exercicio na musculagdo e baseando-se nas exigéncias
da modalidade esportiva, as varidveis primarias sdo o volume e a
intensidade. Outras variaveis ou fatores do treinamento, como a acao
muscularvelocidade de contracdo, recuperacao entre séries e a ordem
dos exercicios estariam relacionados com a intensidade, sendo que o
numero de repeticdes por série, numero de séries, frequéncia do
treinamento, dizem respeito ao volume.

A perspectiva apresentada por Kraemer & Ratamess (2004)
descreve os fatores a serem considerados na elaboracdo e conducédo
dos programas de treinamerigses autores consideram que o programa
devera ser composto dariaveis agudasacdo musculapeso, volume,
exercicios selecionados, estrutura da sessao de treinamento, sequéncia
dos exercicios, intervalo de recuperacao entre as séries, velocidade da
repeticéo, frequéncia do treinamento.

Estas propostas apresentadas por estes autores (Kraemer &
Ratamess, 2004Fan, 1999) sdo importantes para um entendimento
adequado do treinamento na musculacdo. Porém, algumas dessas
variaveis descritas requerem um detalhamento, uma vez que serao
dimensionadas através do entendimento e determinacdo de outras
variaveis. Por exemplo, o volume é determinado, entre outras, pelo peso,
namero de repeticbes e séries. Desta forma, deveria ser dada uma
atencao a essas variaveis anteriormente ao dimensionamento do volume.
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Sendo assim, a discusséo detalhada sobre as variaveis que compdem
um programa de treinamento na musculacao estard sempre buscando
apoio nas teorias ja existentes e cientificamente fundamentadas, tendo
como objetivo facilitar a compreenséo global do processo de elaboragéo
desse programa. Esta compreensdo deverd levar em consideracao a
relevancia de cada variavel estrutural isoladamente, assim como as
relacBes e manipulacfes possiveis entre as meAmasessidade de
ampliar os subsidios para a analise dos programas de treinamento conduz
a uma proposta mais abrangente e minuciosa de definicdo e interacéo
das variaveis. Desta forma, apresentaremos entdo o entendimento
detalhado em relacdo a&sridveis estruturais do programa de
treinamento na musculacéo.

As variaveis estruturais s@® elementos primarios para a
elaboracdo e andlise de um programa de treinamento na
musculacdo.A figura 1 representa a perspectiva integrada destas

variaveis.

Figura 1
Variaveis estruturais do programa de treinamento na musculacgéo.
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Esta abordagem leva em consideracdo o que o profissional de
Educacao Fisica objetivamente escreve no programa de treinamento e
gue esté relacionado de maneira detalhada com a presSe&do
assim, ndo sdo considerados variaveis do programa de treinamento outros
aspectos como alimentacao, sono, medicamentos, etc, porque estes ndo
fazem parte da prescricao feita por um profissional de Educacao Fisica
guando elabora o programa de treinamento. Isto ndo quer dizer que n&o
sejam aspectos importantes, mas que estdo além do que deve ser
efetivamente prescrito no programa que € elaborado para o aluno.

As variaveis “peso, numero de repeti¢cdes, séries, exercicios e
sessbes de treinamento e pausa” sao tradicionalmente aquelas que
recebem maior atencao dos profissionais de Educacéo Fisica no
dimensionamento da carga de treinamento.

As variadveis acdo muscujgrosicdo dos segmentos corporais,
duracdo da repeti¢cdo, amplitude de movimento, trajetoria, movimentos
acessorios, regulagem do equipamento, auxilio externo ao executante
sdo abordadas com “menor” énfase, principalmente em relacdo a
interagdo com a carga de treinamento.

No momento em que o profissional de Educacao Fdstedelece
a necessidade de alterar um componente da carga, ele deverd analisar e
manipular algumas das varidveis estruturais (Figurasliteracdes a
serem realizadas no volume, intensidade, frequéncia, duracéo e
densidade, estardo relacionadas inicialmente com aquelas variaveis que
guantificam estes componentes: volume em nimero de repeticdes, séries
e exercicios; intensidade através do peso; frequéncia pelo nimero de
sessoes; duracgdo através do tempo da repeticdo; densidade pela relagéo
do tempo de pausa e da série.

Por um outro lado, apesar de exercerem influéncia na carga de
treinamento, algumas variaveis ndo apresentam as mesmas possibilidades
de quantificagd0As varidveis acdo muscujgrosicdo dos segmentos
corporais, amplitude de movimento, trajetoria, auxilio externo ao
executante, regulagem do equipamento e movimentos acessoérios ndo
vem sendo consideradas primeiramente como os elementos que causarao
as alteracBes esperadas no volume, intensidade, frequéncia, duracéo e
densidade. Porém, a decisdo de manipulacdo de uma destas variaveis,
podera conduzir a uma alteracdo em algum componente da carga,
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baseado na aceitagdo de que as variaveis estruturais se influenciam
mutuamente Este é um fato impotante de seranalisada A
manipulacdo, por exemplo, da amplitude de movimento, vem sendo
inicialmente relacionada com o objetivo de variar o estimulo de
treinamento ou com a corre¢do da execucdo, ndo existindo nenhuma
associacdo com os componentes da carga nem com a progressdo do
treinamento. Para exemplificar essa colocagéo, partimos da seguinte
pergunta: Como a manipulacdo da amplitude de movimento
influencia o estimulo de émament@” Uma resposta seria: uma
alteracdo da amplitude de movimento exigiria que a musculatura fosse
exercitada em diferentes partes da curva de comprimento-tenséo ou em
diferentes relacdes de alavancas, que proporcionariam vantagens
mecanicas distintas. Isso pode sem duavida refletir na intensidade do
treinamento. Neste sentido, uma segunda pergunta deveria ser feita:
“De que forma, entdo, isso pode influenciar a intensidadéfia
alteracdo da amplitude de movimento podera conduzir a realizacdo do
exercicio em posi¢cées de menor vantagem mecasticiifig egion
reduzindo o peso a ser movido. Entendendo a varidvel peso como um
parametro para a intensidade, podera haver uma diminuicdo da
intensidade do treinamento.

Outro raciocinio da influéncia da manipulacdo da amplitude de
movimento nos componentes da carga esta relacionada com a duragéo
do estimulo. Um aumento na amplitude do movimento podera significar
maior tempo de estimulo, e se 0 objetivo é a manutencdo do mesmo
namero de repeticdes e séries (volume) uma possivel diminuicdo da
intensidade podera ser necessaria.

Os exemplos acima mostram a interdependéncia entre as variaveis
estruturais.Neste sentido, ndo existe uma unica forma de lidar
com a sistematizacdo dessas relagdes entre as variavesso
deverd ser considerado também na organizacao das variaveis dentro do
programa: repeti¢cdes dentro das séries, séries nos exercicios, exercicios
nas sessodes, pausas entre repeticdes, séries e exefcaidsm dos
exercicios nos programas nao sera considerada uma variavel, apesar de
apresentar uma relacdo importante com a carga de treinamento porque
ndo é um elemento primario, sendo definida somente apés a determinacao
das variaveis estruturais. Por exemplo, prescrever uma ordem de
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exercicios alternada por segmento corporal é posterior a consideracéo
sobre a variavel pausa. Por qué? Porque quando prescreve-se esta ordem
esta sendo considerado que é desejavel uma maior pausa entre exercicios
para 0os mesmos segmentos corporais. Da mesma forma, prescrever
gue 0s exercicios para 0 mesmo grupo muscular serdo realizados em
sequéncia, € uma manipulacao posterior a determinacdo da variavel
namero de exercicios, que neste caso, serd maior que 1. Porém, a ordem
dos exercicios apresenta importancia na prescricao do treinamento devido
a sua interdependéncia com a carga de treinamento e diversos autores
vém pesquisando este tema (Sforzddiey 1996; Spreuwenbgret

al., 2006; Farinattet al, 2009; Bellezzat al, 2009)

Como pode ser visto, quando as varidveis séo tratadas numa
perspectiva de interacdo (Figura 1), ampliam-se as suas diversas
possibilidades de combinacdo e consequentemente de elaboracdo dos
programas de treinamento, considerando os diferentes objetivos, niveis
iniciais de desempenho, necessidades individuais e recursos materiais
disponiveis. Da mesma forma, todas aquelas sequéncias de programas
ja comumente utilizadas, como por exemplo, “AB”, “ABC”, “ABG”, ou
combinacg@es diversas como “drop-set” e “pré-exaustdo” entre outros,
podem ser melhor analisadas e compreendidas quanto aos efeitos no
rendimento e adaptagdes fisioldgicas possi8eisdo assim, a atuagéo
profissional ndo acontecera simplesmente por repeticdo de
procedimentos e “férmulas” préestabelecidasEsta perspectiva
sera devidamente analisada e apresentada no capitulo sobre programas
de treinamento.

Variaveis Estruturais

A seguir serdo apresentadas as variaveis estruturais de um
programa de treinamento na musculagi@ndlise de cada variavel
devera levar em consideracdo a descricdo da mesma e as possiveis
influéncias que sua manipulacdo podera exercer em outras variaveis,
nos componentes da carga e consequentemente na carga de treinamento.
Vale ressaltar que estas possibilidades de manipulacédo e
interdependéncias sdo muito amplas, mas o entendimento do potencial
de cada uma delas em interferir na carga de treinamento e
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consequentemente nas adaptacgfes fisiologicas € essencial para uma
melhor compreenséo das diversas possibilidades de elaborar um programa
de treinamento.

Peso

A variadvel peso é definida como“eesisténcia externa”
utilizada na musculacdo adicional aos segmentos corporais e
refere-se aos implementos proprios da musculacdo que possuam
massa prépria suficiente para oferecer resisténcia aos movimentos
destes segmentos, na constituicdo da carga deitramento. A
delimitacao desta varidvel considera que a mesma devera permitir uma
determinada preciséo e regularidade na graduacao de aplicacdo de sua
resisténcia, ndo sendo aplicada predominantemente por deformacao
elastica.

Esta variavel esta relacionada com a caracterizacdo dos
componentes da carga de treinamento volume e intensidade, podendo
ainda influenciar os componentes duracéo e densidade. O peso pode
caracterizar @olume do treinamento através do parametro peso total.

O peso total é calculado através da multiplicacdo do nimero total de
repeticdes pelo peso utilizadaafT, 1999; Badillo 8Ayestaran, 2001).
Entretanto, este parametro é uma estimativa simplificada e pouco
especifica para o volume do treinamento na musculacdo. O peso quando
dimensionado através do percentual de 1RM, nRM’s ou contracdo
voluntéria isométrica méxima caracteriza a intensidade do treinamento.

De acordo com a manipulacéo do peso, difereshiescéesdo
estimulo de treinamento serdo possiveis, podendo conduzir tanto a um
aumento quanto a uma diminui¢do no componente duracao, considerando
gue as outras variaveis serdo mantidas constantes. Isso pode ser ilustrado
com o exemplo a seguir:

Programa Duragao - Série Repeticao
12 série: 10 repeticdes - 60 kg 60 s 6s
22 série: 10 repeticdes - 64 kg 64 s 6,4s
32 série: 8 repeticdes - 66 kh 66 s 8,25s
42 série: 6 repeticdes - 68 kg 30s 5s
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A segunda e a terceira séries deste programa apresentaram um
aumento na duracéo total da série e de cada repeti¢cdo, o que pode estar
associado ao fato de um maior peso resultar em uma ac¢do muscular
concéntrica mais lenta. Porém, o aumento subsequente do peso na quarta
série resultou em uma diminuicao tanto na duracéo total da série quanto
das repeticdes. Neste exemplo, isso pode ocorrer devido a uma reducao
da duracéo na acdo excéntrica, compensando um possivel aumento da
duracdo da acao concéntrica. Esse exemplo deixa claro como uma
manipulacéo do peso pode resultar em uma nova carga de treinamento,
nao somente devido ao novo peso a ser utilizado, mas também a um
diferente tempo total de aplicacéo do estimulo de treinamento, originado
na alteracao do peso.

A influéncia da variavel peso dansidadedo treinamento devera
ser analisada levando em consideracdo que as demais variaveis
intervenientes, com excecdo da pausa, ndo sejam manipuladas. Um
individuo realiza 4 séries de 10 repeticdes com um peso de 70kg, duracao
da repeticdo de 6 segundos e pausa de 2 minutos:

60s (duracdo do estimulo) / 120s (duragdo da pausa)
Nesse caso a DENSIDADE ¢ de 1 para 2 (0,5)

Nesse exemplo a alteracdo do peso para 80kg, mantendo-se o
mesmo numero de séries e repeticdes, varias andlises sao possiveis,
entre elas:

a) Uma manipulacdo da pausa podera ser necesséria para que o
acréscimo no peso possa ser mantido em todas as séries, 0
que refletird na modificagcdo deensidade do treinamento
Neste caso, se a duracdo do estimulo foi mantida e a duracao
da pausa aumentada (por exemplo, para 2,5 minutos), verifica-
se que houve uma diminuicdo na densidade do treinamento:

60s (duracdo do estimulo) / 150s (duragdo da pausa)
Nesse caso a DENSIDADE é de 1 para 2,5 (0,4)
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b) Outra possibilidade seria uma alteracéo na duracdo do estimulo
(aumento ou diminuicdo) em consequéncia do aumento de peso
proposto. Havendo um aumento da duracdo do estimulo (por
exemplo, para 80s) sem alteracdo da pausa, um aumento da
densidade estaria caracterizado:

80s (duracado do estimulo) / 120s (duracdo da pausa)
Nesse caso a DENSIDADE é de 1 para 1,5 (0,66)

Diversas outras possibilidades de interacdo do peso com a
densidade podem ser percebidas, sendo que cada situacdo devera ser
analisada individualmente, buscando atingir os objetivos previstos para o
préximo programa de treinamento.

Nuamero de repeticoes, séries e exercicios

A somatéria dessas variaveis pode ser utilizada para quantificar o
volume de treinamento, que pode ser registrado para um grupo muscular
uma serie, um exercicio ou uma sesséao de treinamento. Como exemplo,
podemos quantificar o volume através da somatéria de:

- namero de exercicios por grupo muscular (2, 3, exercicios,
etc)

- numero de séries para cada exercicio (1, 2, 3 séries, etc)

- numero de repeti¢cdes por séries (5, 10, repeticbes, etc).

- nimero de séries para cada grupo muscular (6, 8, 10, etc)

A intensidade do treinamento também tem sido prescrita por

meio da delimitag&o do numero de repeticBes procedimento sugerido

para a delimitagdo da intensidade do treinamento é a fixacdo de um
namero minimo e maximo de repeticdes por séram,(1999). Este
procedimento prevé que o peso utilizado deve possibilitar a realizagédo
do nimero de repeticdes que esteja dentro de uma faixa pré-estabelecida
(por ex.: 8-10 repeticdes). Desta forma, esta faixa estaria determinando
que o peso nado deveria ser tdo baixo que permitisse mais do que 10
repeticdes, mas nem téo alto que néo permitisse pelo menos 8 repeticdes.
Porém, a utilizagdo desta possibilidade apresenta uma limitacao, pois
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valores precisos datensidade correspondentes a faixa de repeticdes
nao existem, o que impossibilita a generalizacdo das faixas de repeticdes
para diferentes pessoas e exercicios. Diferencas significativas existem
guanto as possibilidades de se realizar um determinado volume de
repeticdes para diferentes exercicios. Em uma mesma intensidade podem
ser realizados diferentes nimeros de repeti¢des para diferentes exercicios
(Shimaneet al, 2006), sendo que esta relacédo pode ser influenciada por
outras variaveis, como por exemplo a duracao da repeticdo (Sakamoto
& Sinclair, 2006) Além disso, Braith (1993) registrou que o treinamento
pode resultar no aumento da intensidade (% 1RM) em que o individuo
pode realizar um determinado nimero de repeticdes maximas (RM).
Este autor verificou que apds um periodo de treinamento realizado com
7 a 10 RM, o percentual de 1RM com que os individuos conseguiam
realizar 7 a 10 RM aumentou de 68,4% para 79,1%. Desta forma, a
manipulacéo do treinamento a partir da determinacao de valores minimos
e maximos de repeticBes deve ser realizada com cuidado levando-se em
consideracdo estas diferencas apresentadas.

Portanto, para a prescricdo do treinamento na musculacdo, os
seguintes fatores podem interferir na expectativa equivocada de que
existe uma relagéo exata entre faixas de repeticdes e intensidade: a)
diferencas individuais, b) diferencas entre exercicios, c¢) nivel de
treinamento do praticante e d) intensidade pretendida. Estes fatores
devem ser considerados quando se prescreve um treinamento a partir
de faixas de numero de repeticdes.

Intensidade e a relacdo entre percentuais de 1RM
e o numero de repeticoes

Valores percentuais de 1RM associados com um determinado
namero de repeticdes sdo encontrados na literatura (Matwi8i,
Zatsiorsky 1996). Essas relacGes sao obtidas através da realizacdo do
namero maximo de repeticdes com um peso pré-estabelecido; de acordo
com o numero de repetices realizadas, esse peso representaria um
determinado valor percentual da intensidade méaxima. Embora essa
relacdo seja frequentemente utilizada, resultados de estudos tém
guestionado se a mesma poderia ser extrapolada para diferentes
exercicios, especificidades de treinamento e individuos com niveis de
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treinamento distintos (Hoegetal, 1990; Frohlich & Marschall, 1999;
Shimancet al.,2006)

A tabela 2 apresenta resultados que mostram claramente as
limitacdes da expectativa de uma relacdo entre valores percentuais de
1RM e numero de repeticdes que possa ser utilizada de maneira
generalizada.

Tabela 2
Valores minimos, maximos, média e desvios-padrdo do niimero de
repeticdes realizadas nas intensidades de 40 e 80% de 1 RM nos
exercicios supino e leg press 45° para os grupos masculino e feminino

b ~ Percentual - - < g 1
Exercicio Género de 1RM Minimo | Maximo | Média d.p.
40 13 20 17,0* 21

Masculino
80 3 5 4,3* 0,7

Supino

40 14 29 19,1 4,0

Feminino
80 3 7 51# 1,2
40 14 27 20,8 4.4

Masculino
Leg press 80 5 10 7,6 1,4
45° 40 18 32 20,7 3,5

Feminino
80 6 11 7,7 1,7

d.p.! = desvio padrédo, * p< 0,05 em relacdo ao género masculino no

exercicio leg press 45°,

# p< 0,05 em relacéo ao género feminino no exercicio leg press 45° (80%)
Fonte: Chagas, Barbosa & Lima, 2005, p.8

Numero de repeticdes e o componente da carga duracio

Sendo aduragdo entendida como a somatodria do tempo de
aplicacao dos estimulos de treinamento, no programa 2a apresentado no
exemplo a seguio aumento do nimero de repeti¢cdes, em relagdo ao
programa 1, resultou em um tempo total de estimulo maior em cada
série e ao final do exercicio. No programa 2b, o aumento de uma série
conduziu a um tempo total de estimulo maior ao final do exercicio
comparado ao programa 1.
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Programa 1

4 séries x 10 repeticbes — 62 kg
Duracd da repeticdo — 6s
Duracéo da série — 60s
Duracéo total — 240s

Programa 2a Programa 2b

4 séries x 15 repeticdes — 62 kg 5 séries x 10 repeticbes — 62 kg

Duracd da repeticdo — 6s Durac@® da repeticdo — 6s
Duracéo da série — 90s Duracéo da série — 60s
Duracéo total — 360s Duracéao total — 300s

O aumento do tempo de estimulo nesses exemplos somente se
configurou dessa maneira porque as outras variaveis foram mantidas
constantes. Essa situacdo mostra como seria a influéncia isolada das
variaveis numero de repeticdes e séries no componente duracdo. Deve
ser considerado ainda que na situacao 2a, por exemplo, 0 aumento de
50% no numero de repeticdes poderia conduzir a uma alteracdo na
duracao de algumas repeticdes, devido a um diferente nivel de exigéncia
desse programa. Nesse caso, a duracao total dos estimulos poderia ndo
se alterar ou poderia até mesmo red&iia claro, portanto que diversas
cargas de treinamento poderiam resultar dessa manipulacéo.

Numero de repeticdes e densidade do treinamento

A densidadeé entendida como o resultado da relacdo entre a
duracéo do estimulo e a duracdo da pausa. No contexto da musculacao,
0 primeiro momento dessa relacdo acontece apds a realizacdo de uma
série do exercicio, pois a pausa (enquanto um dos determinantes da
densidade) esta dimensionada visando recuperacéo da exigéncia imposta
por essa sérieDessa forma, a caracterizacdo da densidade no
treinamento em musculacdo devera ser realizada considerando-
se a duracdo da série e a duracdo da pausa entre as séries.
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Programa 1 Programa 2

4 x 10 repeticdes — 62 kg 4 x 15 repeticdes — 62 kg
Duracao da série — 60 seg Duracao da série — 80 seg
Pausa entre séries - 120 seg Pausa entre séries - 120 seg
Densidade —1/2 Densidade —1/1,5

Os programas acima mostram que o aumento no numero de
repeticdes resultou em um aumento da densidade do treinamento.
Importante ressaltar a necessidade de se manter as mesmas
consideragdes anteriormente feitas sobre possiveis interferéncias em
outras variaveis e suas consequéncias, desta vez na densidade do
treinamento.

Nimero de sessoes

Esta variavel é utilizada para caracterizar a frequéncia do
treinamentoVeja o exemplo a seguir:

Exemplo | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
1 noite noite noite
2 manha/noite manha manha/noite

E importante ressaltar que em um mesmo dia, podem ocorrer
mais de uma sessdo de treinamento. No quadro acima, o exemplo 1
mostra uma frequéncia de 3 sessfes por semana, realizada em 5 dias. O
exemplo 2 apresenta frequéncia de 5 sessdes por semana distribuidas
em 3 diasA frequéncia pode ser descrita ainda, ho caso da musculacao,
através do numero de sessdes semanais relativo a um determinado grupo
muscular Desta forma, programas de treinamento que sé&o
dimensionados dividindo-se 0s grupos musculares que serao treinados
em diferentes dias podem resultar em uma grande variedade de
frequéncias semanais.
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Pausa

A variavel pausa se refere ao intervalo de recuperacao entre
repeticdes, séries e exercicios e pode influenciar os componentes da
carga de treinamento.

Pausa entre as repeticoes

Essa manifestacdo da pausa acontece frequentemente de maneira
nao intencional. Como identificar isso? Se observarmos algumas pessoas
treinando, perceberemos que as vezes ocorre a realizagdo de pausas
entre as repeticbesdo previstas no programa Isto acontece
possivelmente devido a um excesso de peso ou a um baixo nivel de
concentracdo na realizacdo do exercicio. De acordo com as
caracteristicas do exercicio, pode acontecer ao final da fase excéntrica
(rosca direta com barrpulley) ou da fase concéntrica (supino livre,
agachamento).

Pausa entre as séries e exercicios

A pausa entre as séries é frequentemente prevista nos programas
de treinamento, sendo prescrita através de informagfes qualitativas:
“quando vocé se sentir recuperado, realize a préxima série”, assim como
por meio das indicacdes quantitativas sugeridas na literatura de acordo
com os diferentes objetivos do treinamento (Glillich & Schmidtbleicher
1999; Fleck & Kraemef003; Kraemer & Hakkinen, 2004). Prescricbes
gualitativas podem induzir a uma alta variabilidade e resultar em um
treinamento ineficaz no alcance das adaptacfes desejadas. Por outro
lado, a generalizagédo dos parametros quantitativos pode conduzir a uma
padronizacdo excessiva na prescri¢do, desrespeitando a individualidade
bioldgica e o nivel inicial de treinamento.

A manipulacdo da variavel pausa podera conduzir a alteracdes
em diferentes componentes da carga de treinamento, tais como: volume,
intensidade, densidade e durac&eja no exemplo abaixo as
possibilidades de interferéncia que uma reducdo da pausa pode
apresentar no programa de treinamento.
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Séries / Repeticoes Peso Pausa Duracao Densidade

4x10 50kg 120s 6s 1/2

Uma reducdo da pausa para 80 segundos podera resultar nas
seguintes situacoes:

a- Reducao do volume: nédo executar as 10 repeticdes nas 4 séries
b- Reducao da intensidade: ndo conseguir 50 kg de peso

c- Aumento da densidade: 1/1,3(0,77)

d- Alteracdo na duracédo da repeticdo

Além disso, muito comumente escutamos a seguinte indicacao:
“vamos reduzir a pausa para aumentar a intensidade do treinamento”.
Nesse caso, uma diminuicdo da pausa sem alteragéo das outras variaveis,
acarretard aumento na densidade e ndo na intensidade do treinamento.
De acordo com o exemplo anterior:

1) Pausa de 120 segundosdensidade 1/ 2 (0,5)
2) Pausa de 80 segundoesdensidade 1/ 1,3 (0,77)

Se pensarmos que a reducdo da pausa poderd resultar até em
diminuicéo do peso, haveria entdo reducéo da intensidade, contrariamente
ao que foi indicado como proposta de aumento da intensidade. Esse é
um equivoco frequente dentro das propostas de “intensificacdo” do
treinamento.

Mais dificil nem sempre é mais intenso.
Neste caso, foi mais dificil porque ficou
mais “denso”.

Duracao da repeticao

Esta variavel exerce interferéncia na carga de treinamento (Moss
etal, 1997; LaChance & Hortobagyi, 1994, Sakamoto & Sin@aiv6)
e refere-se ao tempo de uma Unica repeticdo, devendo ser analisada
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também para cada a¢cdo musc@ando importante diferenciar a variavel
estrutural duracdo da repeticdo do componente da carga de treinamento
denominado durag¢do. Enquanto variavel, relaciona-se a repeticdo, sendo
gue o componente da carga refere-se ao tempo total de estimulo na
série, exercicio ou na sessado de treinamento. Outros termos vém sendo
utilizados para se referir a esta variavel: ritmo (Abdessetrad(11999),
cadéncia (Lachance & Hortobagyi, 1994) e velocidade (Kraemer &
Ratamess, 200&:an, 1999; Bell & Jacobs, 199&Imasbakk & Hof,

1996).

O termo ritmo se refere a “organizacdo de movimento dentro de
certo tempo” (Andrade, 1989); a referéncia ao tempo coloca a
necessidade de se estabelecduracado do movimento. Cadéncia “é
empregado no sentido geral de movimento, e mais especificamente, é
tomado por ritmo” (Andrade, 1989 p.79) ou “sucessao regular de sons,
movimentos, ocorréncias” (Houaiss \llar, 2001). Esta “sucessao
regular de movimentos” na musculagao sera uma sucessao de repeticdes
do exercicio, 0 que torna necessario se determinar previamente também
a variavel numero de repeticoddém disso, o significado do termo
cadéncia ndo determina a duracdo da repeticéo.

A velocidade é uma grandeza derivada da relagdo entre distancia
(amplitude de movimento) e tempo (duracdo). Neste sentido, a utilizagéo
deste termo no contexto do treinamento na musculacéo deve considerar
a interacdo entre duas variaveis estruturais: a duracao da repeticdo e a
amplitude de movimento.

Porém, apesar da utilizagcao destes termos para se referir a variavel
em questdo , estes somente poderdo ser determinados apos a
consideracdo de uma noc¢éo de tempo, neste caso a duracao da repeticao.
Portanto, enquanto variavel estrutural na musculagésjderamomais
apropriado descrevé-la e analisa-la reduzindo-a até a nocdo de duracéo,
uma vez que os outros termos relacionados, apesar de mostrarem certa
utilidade, fazem referéncia a duracdo do movimento como parametro
essencialAlém disto, por razBes praticas, medir e controlar a duracao
da repeticdo esta muito mais proximo da realidade na academia, pois 0s
equipamentos necessarios para medi¢des de velocidade, ritmo e cadéncia
demandam maior dificuldade de utilizacdo imediata nos diferentes
exercicios Além disto, pode-se a partir do registro da duracdo da
repeticdo, derivar a velocidade ou o ritmo mais facilmente do que o
contrario.
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Em alguns momentos uma andlise detalhada desta variavel devera
ser conduzida, utilizando-se também do conceito de velocidade, devido
ao fato de que para uma mesma duracao da repeticdo, 0s exercicios
poderdo apresentar diferentes velocidades, em funcdo das caracteristicas
particulares de cada um deles, especialmente as amplitiedes
movimento. Portanto, apesar do termo duracdo da repeticdo ser o mais
adequado para descrever a variavel, muitas vezes devera ser utilizado
um outro termo acessorio para a andlise do treinamento na musculagéo,
sendo que velocidade apresenta-se como o termo mais apropriado para
complementar esta analise.

ATENCAO!
A mesma duracgéo total da repeticdo pode representar:

diferentes duracfes entre as diferentes a¢cdes musculares
diferentes velocidades devido as diferentes amplitudes
de movimento

diferentes duracdes de uma mesma agdo muscular entre
diferentes repeticdes

A duracdo da repeticdo vem sendo pesquisada por diferentes
autores. Sakamoto & Sinclair (2006) investigaram a influéncia da duracao
da repeticdo no numero maximo de repeticbes (NMR) em uma série
Unica realizada no exercicio supino. Os voluntarios deveriam realizar o
NMR em quatro diferentes duracBes. Para cada duracéo, este teste foi
realizado com 5 diferentes intensidades (40, 50, 60, 70 e 80% de 1RM).
Os resultados obtidos mostraram que:

a) executar o exercicio proposto com menores dura¢fes da
repeticao (maiores velocidades) resultou em um maior nimero
de repeticdes do que duragbes maiores (repeticdo mais lenta)

b) ainfluéncia da duracao da repeticdo no NMR diminuiu a medida
gue a intensidade foi sendo aumentada, ou seja, a diferenca
no NMR foi maior a 40% do que a 80% de 1RM.

Em outro estudoTanimoto & Ishii (2006) ndo registraram

diferencas no aumento da area de seccao transversal do quadriceps
guando compararam duas configuracfes da carga de treinamento:
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a) 50% de 1RM e duragdo da repeticdo de 6s (3s concéntrica e
3s excéntrica) e,

b) 80% de 1RM, duracao da repeticao de 2s (1s concéntrica e 1s
excéntrica).

Este resultado mostra que apesar da intensidade significativamente
menor (50%), o treinamento que utilizou maior duracéo da repeticdo
obteve 0 mesmo ganho de massa muscular em individuos destreinados
do sexo masculino, durante um periodo de 12 semanas de treinamento
realizado 3 vezes por semana.

Martins-Costa (2009) comparou o efeito de duas duracbes da
repeticdo (4s e 6s) na atividade eletromiogréafica e na concentracéo de
lactato sanguineo em 3 séries de 6 repeti¢cdes a 60% de 1RM no exercicio
supino em individuos treinados na musculacao. Os resultados mostraram
gue uma maior duragdo (6s) resultou em maior ativagdo do musculo
peitoral maior e uma concentracao de lactato sanguineo mais elevada
guando comparada com a duracao 4s nas 3 séries.

Estes resultados despertam a atencdo para a importancia da
manipulagéo desta variavel na prescricdo do treinamento e seus efeitos
fisiologicos.

A EXECUCAO DO EXERCICIO
E A CARGA DE TREINAMENTO

As variaveis apresentadas (peso, numero de repeticdes, séries e
exercicios, pausa) séo tradicionalmente associadas a carga de
treinamento. Entretanto outras variaveis, mais relacionadas com a
execucao do exercicio, também devem ser pensadas no contexto da
prescricdo de uma carga de treinamento.

Quando um professor prescreve um exercicio, ele apresenta as
variaveis relacionadas a execucdo, ou um “objetivo de execucao”.
Podemos exemplificar da seguinte maneira: para realizar a rosca direta
com barra, o professor fornece as seguintes informagdes: “aproximar
os cotovelos do tronco, mantendo os bracos paralelos a este (manipulagéo
da variavel “posicdo dos segmentos corporais”) e executar o movimento
na amplitude méaxima durante a fase concéntecaxcéntrica
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(manipulacdo da variavel “amplitude de movimento”), sem permitir
movimentos com 0s bragos; somente os antebracos serdo deslocados”
(manipulacdo da variavel ‘movimentos acessorioB9rém, um
“objetivo de execucdo” devera necessariamente ser determinado

de maneira integrada a uma carga de treinamento que conduza
para as alteracdes desejadas no organismo, considerando a
influéncia reciproca entre as variaveis.Nesta direcdo, Crewther
Cronin & Keogh (2005) destacam a importancia dos aspectos cinéticos
e cinematicos associados a movimentacao de um peso e a importancia
destes aspectos nas adaptacfes ao treinaniesda. perspectiva
possibilita respondede maneira menos superficial, a algumagyrgas

sobre os exercicios de um programa de treinaméntexemplo seria
aguela apresentada na introducdo sobre a diferenca entre os exercicios
crucifixo e o supino: “um é monoatrticular e o outro é biarticular”.

Na prescricdo do treinamento na musculacdo, a execu¢cdo do
exercicio muitas vezes vem sendo considerada unicamente como uma
descricéo cinesioldgica. E possivel que essa perspectiva seja influenciada
por uma literatura que aborda somente o0 conhecimento sobre quais
musculos estéo sendo responsaveis pela execugao do movimento (Uchida
et al, 2003; Delavier2000). Quando informacdes adicionais a essa
descricdo cinesiolégica sdo apresentadas, se referem comumente as
possiveis comparacdes entre diferentes execugdes de um mesmo
exercicio ou entre diferentes exercicios. Essas compara¢fes visam, as
vezes, abordar questdes de seguranga para 0 executante.

Conforme mostrado, uma resposta comum a pergunta sobre o
porqué de se utilizar o exercicio supino e ndo o crucifixo €: “porque o
supino é biarticular e o crucifixo € monoarticular’. Da mesma maneira,
uma pegunta sobre o motivo da preferéncia detppresshorizontal e
nao pelo agachamento livre com amplitude completa, recebe a seguinte
resposta: “porque keg presshorizontal € mais seguro para a coluna.”
Essas respostas néo estariam erradas. Mas, seria somente isso?
Certamente, ndoAs respostas deveriam abranger ndo somente uma
descricdo e analise cinesioldgica do movimento, mas também uma
explicacéo relacionada com a carga de treinamento. Isso se deve ao
fato de que a manipulagéo da execucdo de um exercicio podera conduzir
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a alteracdes no comprimento da musculatura, na tensdo a ser gerada
nos musculos, nos torques articulares, bem como alterar as necessidades
de equilibrio e sustentacao para a realizacao do exercicio. Isso representa
também um fator importante de seguranca para o pratidante isso

devera estar refletido na composicao da carga de treinamento e na
interpretacdo da realizacdo ou ndo dessa carga pelo individuo.

O professor devera ser capaz de descrever e analisar possiveis
alteracdes na execucao, considerando os objetivos do treinamento. Isso
€ importante, porque a manipulacdo do numero de séries e repeticdes
podera ser acompanhada, por exemplo, de uma possivel alteracdo néo
prevista na variavel amplitude de movimento e, com isso, conduzir a
uma modificac&o néo pretendida pelo professor na carga de treinamento.

Deve-se ressaltar que néao se trata de quantificar componentes
da carga de treinamento utilizando exclusivamente as unidades de medida
da execucdo dos exercicios. Pesquisas que investigam os efeitos
fisioldégicos de diferentes cargas de treinamento dedicam uma atencéo
ao controle da execugédo, visando um controle adequado da carga de
treinamento (Wiss, Coney & Clark, 1999; McCaw &Melrose, 1999;
Harriset al, 2000; Duranekt al, 2003, Martins-Costa, 200&0to et
al.; 2009; Buitragoet al, 2013).Nao considerar este procedimento,
pode oportunizar criticas a metodologia dos estudos e consequentemente
aos programas de treinamento.

Nesse momento, outras varidveis serdo apresentadas e sera
discutido como auxiliam para que a andlise da execu¢do do movimento
ultrapasse a abordagem cinesioldgica. Isto significa indicar como a
manipulacdo da execucéo interfere na carga de treinamento.

Acao muscular

Esta variavel faz referéncia a prescricdo das a¢bes conhecidas
como concéntrica, excéntrica e isométiB&€SM, 2009, Kraemer &
Ratamess, 2004). Para diferenciar a terminologia utilizada na
caracterizacao dessa variavel de outros termos empregados para
expressar o estado de atividade do musculo, se faz necessario uma breve
abordagem da discussao existente sobre o termo contracdo muscular e,
consequentemente, acdo muscular
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O termo contracdo muscular tem sido criticado pelo fato da sua
definicdo estar associada ao encurtamento do musculo, 0 que expressa
uma direcao especifica de movimento do material contratil (Faulkner
2003). Contudo, um musculo pode estar contraindo e ao mesmo tempo
estar sendo alongado. Isto conduziu para 0 uso de termo como “acao
muscular” ao invés de contragcdo muscular (ACSM, 2009, Komi, 2003,
Kraemer & Ratamess, 2004). Concordando com a posicao de Faulkner
(2003), o termo contracdo muscular serd utilizado para expressar a
ativacdo do musculo sendo que essa ativacao se manifesta internamente
através da formacéo de pontes cruzadas. Entretanto, durante a contracéo
pode ser observadexternamenteuma diminuicdo, um aumento ou
uma manutencao da distdncia entre a origem e inser¢do do musculo
contraido. Neste sentido, a contracdo muscular na realizacdo de um
exercicio pode se manifestar externamente de diferentes formas
(concéntrica, isométrica e excéntrica) e a varidvel que trata destas formas
de manifestacdo éaao muscular

Estas ac6es musculares podem acontecer de maneira isolada ou
em diferentes combinaces, provocando o surgimento de caracteristicas
especificas, sendo que a variavel estrutugdb musculase destina a
lidar com essas caracteristicas e sua relacdo com a carga de treinamento.
Dessa forma, no programa de treinamento ocorre a manipulacdo desta
variavel quando é definido que a¢cdes musculares serdo utilizadas. Essa
manipulacdo ocorre, por exemplo, quando da decisdo de se realizar uma
acdo isométrica ao final da agdo concéntrica ou quando se determina
que somente acdes excéntricas serdo realizadas, sendo esse segundo
procedimento conhecido como “série negativa”. Neste caso, a
manipulacéo da agdo muscular é caracterizada pela prescricdo somente
de ac¢Oes excéntricas (Schmidtbleich€&92), o que podera permitir a
realizacdo de maiores intensidades, uma vez que maiores valores de
forca sdo produzidos durante a acdo excéntrica comparado com a
concéntrica (Farthing & Chilibeck, 2008tollanderet al, 2007).
Adicionalmente € esperado um menor nivel de ativacdo muscular durante
a acao excéntrica (Enoka, 1996; Martins-Costa, 2009), o que pode resultar
em uma menor demanda metabdlica (Lasttyal., 1999; Lindstedt,
LaStayo & Reich, 2001sner-Horobetiet al, 2013;Hollanderet al,

2007) comparado com a a¢do muscular concérftiéra. disto, o declinio
da forca muscular é menor durante uma sessao de treinamento
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envolvendo acdo muscular excéntrica comparado com acdo muscular
concéntrica (€schet al., 1990). Isto implica, por exemplo, na
possibilidade de realizacdo de maiores intensidades para um determinado
volume em um treinamento envolvendo acdes excéntricas.

Posicdo dos segmentos corporais

Esta variavel se refere ao alinhamento entre os segmentos
corporais e a determinacao dos angulos articulares para a execuc¢éo do
exercicio. Na musculacdo podem ser observadas muitas possibilidades
para se posicionar 0 corpo para a execucdo dos exercicios e isto vem
sendo investigado por diversos autores (Barnett, Kipp@rgiger 1995;
Escamillaet al, 2001; Escamillat al, 2002; Lehman, 2008ndresen
et al, 2014; Lusk, Hale & Russel, 2010) buscando registrar a atividade
eletromiogréfica e a forca gerada nos exercicios. Na prescricdo do
treinamento na musculacao esta variavel vem sendo considerada de
maneira muito restrita, associada a uma sequéncia supostamente correta
de posicionamento dos segmentos para a execucao do exercicio. I1sso é
feito baseando-se frequentemente em conhecimentos da cinesiologia.
Mesmo considerando a importancia significativa do entendimento
cinesioldgico, posicionar os segmentos corporais para executar o exercicio
deve ultrapassar esse entendimento e buscar relacionar a manipulacdo
dessa variavel com outras variaveis e com a carga de treinamento.

Assumir diferentes posicdes dos segmentos corporais durante
um mesmo exercicio pode influenciar outras variaveis, como por exemplo
0 peso a ser deslocado, o numero de repeticbes, a amplitude de
movimento e a duracdo da repeticdo, assim como o registro
eletromiografico dos musculos ativados (Bareetl, 1995; Clemons
& Aaron, 1997; Escamillat al, 2001; Escamill&t al, 2002; Lehman,
2005). Essas influéncias podem refletir em exigéncias distintas de
realizacao de forga pelos grupos musculares envolvidos com o exercicio,
resultando em alterac&o da carga de treinamento. Uma atencéo especial
deve ser dada a compreenséo dos planos anatdémicos de movimento e
as necessidades de equilibrio e sustentacao durante o exercicio em relacéo
as diversas posicdes, pois diferentes posi¢cdes podem interferir nos
objetivos.
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Veja o exemlp a sequir:

No exercicio abdugdo de ombros em pé, uma reduc¢do no angulo
de flexao do cotovelo podera permiéintre outras possibilidades:

Aumentar o peso a ser movido-» aumento da intensidade

Realizar forca de

rotagdo externa de ombros— incluséo de carga de
treinamento para uma
musculatura ndo prevista no
objetivo inicial
(rotadores externos do ombro)

Executar um namero maior de

repeticbes com 0 mesmo peso- aumento no volume de

treinamento.

Porém, deve estar claro se a alteragdo no angulo de flexdo do
cotovelo foi incluida na elaboragédo do programa, ou se aconteceu sem
uma prescri¢do prévia. Se ndo houve esta prescricdo podemos afirmar
gueji ndo se trata mais do treinamento anteriormente previsto
pois houve modificacao na variavel posicdo dos segmentos corporais e
esta alteracdo influenciard na carga de treinamento prevista na elaboracao
do programa.

Sendo assim, uma mudanca de posicdo dos segmentos corporais
no exercicio poderd resultar em uma alteracdo da exigéncia aplicada a
musculatura agonista, sem alteracdo do peso a ser movido. Imaginemos
uma situacdo onde isto realmente acontece. Entre as diversas
possibilidades de intervencéo podera ser necessario pelo menos uma
dessas manipulacdes pelo professor:

a -aumentar a pausa entre as séries (para 0 mesmo peso e numero
de repeticdes)

b - reduzir o niUmero de repeti¢cdes (para 0 mesmo peso e pausa)

c -alterar aamplitude de movimento (para 0 mesmo peso e nimero
de repeticdes)

d -diminuir o peso (para a mesma pausa e numero de repeti¢des)

Deve ficar claro entdo, que esta modificacdo na posicao dos
segmentos corporais conduzir4d a diferentes cargas de
treinamento para a musculatura envolvida.
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Trajetoria

A trajetdria esta relacionada ao equipamento e/ou segmentos
corporais e articulacdes. Pode ser entendida como a linha dpstwita
equipamento/segmento corporal durante a realizacdo do movimento a
partir da posi¢ao inicial em dire¢édo a posicao final, em ambas as a¢fes
muscularesTanto para o equipamento quanto para o segmento corpo-
ral, a trajetoria pode apresentar diferentes graus de liberdade. Em relacao
ao equipamento apresentara, por exemplo, somente um grau de liberdade
no agachamento guiado, diferentemente do agachamento com barra
livre. Porém, no agachamento guiado permitira maiores graus de liberdade
para os membros inferiores, diferentemente do banco extensor de joelhos.
Estas alterac8es na trajetdria implicardo em diferentes distribuicbes da
resisténcia durante a execucao e consequentemente em diferentes cargas
de treinamentoA analise das exigéncias impostas as mesmas
musculaturas em exercicios com diferentes trajetérias, tanto do
equipamento como dos segmentos corporais tem mostrado diferentes
padrdes de atividade eletromiograficae{®¢h, Bird & Mayhew2005)

e forca muscular (Cotterman, Darby & SkeR905).

Amplitude de movimento

Esta varidvel pode ser definida como o deslocamento angular de
uma articulacéo (Enoka, 2008), sendo possivel a utilizacao de diferentes
amplitudes de movimento (ADM) na execucdo de um exercigio.
alteracdo dADM pode resultar na utilizacado de pesos diferentes (Clark,
Bryant & Humphries, 2008), sendo que uma observacgéo das curvas de
torque articulares (Smitheiss & Lehmkuhl, 1997) e da curva de
comprimento-tensdo auxiliara a compreensao destas relagces durante o
movimento (Kulig,Andrews, & Hay 1984, Edman, 1992). Isso
possibilitara diferentes cargas de treinamento para o exercicio executado,
nao somente para a musculatura envolvida como para toda a estrutura
articular Limaet al (2012) registraram um maior nimero de repeticdes
no exercicio supino realizado com amplitude parcial comparada com
amplitude completa em 4 séries a 50% de 1 RM e pausa de 1 minuto
entre as séries.

De acordo com varios autores, consideracdes sobre diferentes
amplitudes de movimento nos exercicios devem ser investigadas como
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um fator de influéncia importante para a andalise da atividade
eletromiogréfica (Wlsch, Bird & Mayhew; 2005; Lehman, 2005) e da
forca muscular produzida (Barnett, Kipper3&ner 1995) Além disto,

a amplitude do movimento na acdo excéntrica esta relacionada com a
magnitude do alongamento da musculatura e pode influenciar na producéo
de forca no ciclo de alongamento-encurtamento (Cronin, McNair &
Marshall, 2002). Da mesma forma, a resisténcia externa aplicada pelo
peso resultar4d em diferentes torques de resisténcia de acordo com a
amplitude de movimentd realizagdo de um exercicio em uAlaM

gue néo se aproxime daquela onde ocorre o maior braco de resisténcia
pode permitir a utilizacdo de um peso malat procedimento deve ser
analisado considerando se &diaM foi prescrita ou somente foi reduzida
como consequéncia de um peso excessivo no exercicio. Um exemplo
comum para esta situacdo é o agachamento. Individuos, que realizam
treinamentos de alta intensidade, costumam reduADM,
procedimento este que possibilita por sua vez a utilizacdo de pesos
maiores, uma vez que a amplitude de movimento reduzida ndo permitira
que o peso seja deslocado a posicdo de maior torque de resisténcia.
Como pode ser visto, caso a amplitude de movimento seja aumentada, o
peso serd reduzido, configurando-se entdo uma carga de treinamento
diferenciada.

Movimentos acessorios

Os movimentos de outros segmentos nado relacionados
obrigatoriamente com o objetivo da execucéo serdo denominados de
acessoriosPodem apresentar interferéncia para facilitar ou dificultar
0 deslocamento do peso com consequéncias para o objetivo previsto.
Estes movimentos se manifestardo em diversos eixos e planos através
de ac0es cinesiologicamente descritas: flexdo, extenséo, adugéo, abducéo,
etc. Podem acontecggror exemplo, no auxilio do membro contralateral
na execuc¢do de um exercicio para 0 musculo biceps (rosca concentrada)
ou através de movimentos balisticos no exercicio rosca direta com barra,
por exemploA utilizacdo destes movimentos podera tornar possivel a
realizacdo de determinadas cargas de treinamento, sendo que muitas
vezes sao responsaveis pelo aumento da intensidade. Deve-se estar
atento para que o aumento da intensidade nédo esteja dependente da
utilizagdo de movimentos acessorios e que 0s movimentos acessorios
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nao resultem em alteracdo de outras variaveis relacionadas com a
execucao do exercicio.

Considerando as especificidades das diferentes modalidades
esportivas, 0s movimentos que seriam acessoérios na musculacdo podem
estar presentes nas técnicas esportivas, devendo entdo serem analisados
de outra forma, onde sua prescricdo pode até ser recomendada.

Regulagem do equipamento

A regulagem do equipamento se refere as manipulagées possiveis
no equipamento utilizado, determinando a localizacdo de um objeto externo
em relacdo ao corpA.regulagem influenciard a execucao do exercicio,
alterando a relacdo entre o posicionamento do equipamento e 0s
segmentos corporai$ manipulacdo desta variavel conduzira para
modifica¢cdes na amplitude de movimento, no braco de resisténcia, torque
e comprimento da musculatura. Uma alteracdo no braco de resisténcia
pode ser realizada nas maquinas de extenséo e flexao de joelhos, quando
ajustamos a altura do apoio nas pernas. Isto implicard em mudanca no
torque devido a alteracdo da distancia entre o ponto de apoio e o eixo
articular Nos exercicios realizados com caneleiras, a distancia que essas
séo fixadas em relagdo as articulagbes envolvidas com o movimento
modifica o brago de resisténcia. Uma regulagem da inclinagédo do encosto
para o tronco no equipamento “extensor de joelhos” pode mudar o
comprimento da musculatura para a execug¢do do exercicio. Haveréa
uma alteracéo no angulo de flexdo do quadril, do comprimento do musculo
reto femoral e consequentemente, da tensédo geradal(ef8) e da
atividade eletromiogréafica (Gometal, 2005). Estas alteracbes poderao
significar diferentes possibilidades de manutencéo ou alteracdo do volume,
intensidade, duracéo e densidade do treinamento.

Um exemplo da manipulacéo desta variavel pode ser no exercicio
agachamento livré utilizacéo da barra posicionada mais superiormente
préxima ao pescog¢o, ou mais abaixo em dire¢do as costas, resultara em
diferentes necessidades de trajetéria do tronco durante a execucao do
exercicio, o que conduzira a diferentes distribuicdes do torque de
resisténcia aplicado pelo peso nas articulagdes do quadril e do joelho
(Wretenbeg, Feng &Arborelius, 1996).
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Auxilio externo ao executante

Esta variavel refere-se a aplicagdo de for¢cas por outro individuo
permitindo uma execucao conforme previsto, sem uma interferéncia em
outras variaveis, como por exemplo, a duracéo da repeticdo, a amplitude
de movimento. Considerando-se que uma determinada carga de
treinamento deverd ser realizada, deve-se estar atento para que este
auxilio ndo seja o principal responsavel pela execucéo do exercicio, mas
somente permita a sua realizacdo dentro do volume, intensidade e
duracéo previstos.

No exercicio “rosca direta”, o aumento do peso pode reduzir a
velocidade na posicdo de menor torque (inicio da acao concéntrica).
Isto pode gerar movimentos acessorios ou a necessidade de auxilio
externopara manter a duracdo da repeticdo prevista no programa de
treinamento. O auxilio externo podera ocorrer tanto na situacéo onde ha
menor geracao de torque articular como no momento em que a fadiga
prejudicar a execucao do treinamento conforme previdgumas
observacbes devem ser feitas para um auxilio adequado:

* Quantidade de forca a ser aplicada

* Manter a trajetoria e a amplitude de movimento
» Posicionamento para auxilio

e Aplicar for¢a no ponto apropriado

* Aplicar for¢ca no tempo apropriado

— 0 —

Perante todas estas variaveis que podem (e devem) ser
manipuladas no programa de treinamento, o profissional deve ter a
consciéncia de que ha tempo disponivel para analisa-las adequadamente
de acordo com as necessidades e objetivos presentes. Isto somente
demandara o desenvolvimento desta capacidade de analise, associada
ao conhecimento disponivel, para que este procedimento se torne rotina
profissional.

Deve ficar claro também que cada variavel apresentara uma
importancia relativa em um determinado momento na prescricao do
treinamento. Isto significa que deve ser analisado qual(is) variavel(is)
deve(m) ser manipulada(s) em cada momento. Na situacdo descrita
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para o exercicio “rosca direta” apresentado anteriormente, pode-se optar
por exemplo, ndo pelo auxilio externo ao executante, mas pela reducao
do peso ou do numero de repeti¢cdes, além da diminuicADkia A
manipulacdo de cada uma destas variaveis resultard em diferentes
possibilidades que devem ser consideradas de acordo com 0 objetivo
presente.

Qual a diferenca entre componentes da carga
de treinamento e variaveis estruturais ?

Respondendo:

1) Os componentes j4 estdo estabelecidos na literatura e
servem de referéncia para o dimensionamento do
treinamento visando a promocao de determinadas
adaptacdes fisiolégicas. Os componentes da carga
tradicionalmente descritos sdo: volume, intensidade,
duragéo, frequéncia e densidade, sendo que alguns valores
de referéncia sdo conferidos a estes componentes para se
treinar na musculacgéo visando diferentes objetivos.

2) As variaveis estruturais do treinamento sdo os elementos
presentes no programa que podem ser manipulados,
conduzindo a alteragbes nos componentes da carga.

3) Manipulamos as variaveis para chegar a uma determinada
caracteristica dos componentes da carga de treinamento.

ANALISE ESTE QUADRO:

Exercicio: Pulley Exercicio: Agachamento
3 séries 3 séries
10 repeti¢oes 10 repetigoes
60% 1 RM 60% 1 RM
4s - duracao da repeticao 4s - duracao da repeticao
Pausa: 90s Pausa: 90s

Programa de treinament8 b.
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Os componentes apresentam 0os mesmos valores em ambos 0s
exercicios. Entdo, porque acrescentar as variaveis estruturais no
raciocinio?

1) Porque para o0 agachamento, dois individuos podem realizar os
mesmos componentes da carga, mas com diferentes trajetérias
e posi¢bes dos segmentos corporais. Isto resultar4 em estimulos
especificos para cada individuo, pois os musculos envolvidos
podem encontrar-se, por exemplo, em posi¢des diferentes na
curva de comprimento-tensao.

2) Por que estes valores dos componentes da carga, podem ser
alcancados através da manipulacao de diferentes variaveis que
se encontram na estrutura destes programas de treinamento.
Considerando que se trata dopbograma, veja o exemplo a
segiir:

Exercicio: pulley

Programa 1 Programa 2 Programa 3 Programa 4
2x15 3x15 3x12 3x10
35% 1RM 40% 1RM 45% 1RM 50% 1RM
Duracgao: livre Duracgao: livre Duracao: livre Duragao: 4s
Pausa: 40s Pausa: 40s Pausa: 60s Pausa: 75s
ADM: completa ADM: completa ADM: completa ADM: completa

Exercicio: agachamento

Programa 1 Programa 2 Programa 3 Programa 4
2x15 3x15-12 3x12-10 3x10
30% 1RM 30-35% 1RM 40-45% 1RM 50% 1RM

Duracgao: livre

Duragao: livre

Duragao: livre

Duracéao: livre

Pausa: 40s Pausa: 50s Pausa: 70s Pausa: 90s
ADM: 60% ADM: 60° ADM: 90% ADM: 90°
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Como pode ser visto nos exemplos, os programas foram
manipulados de maneiras diferentes antes de apresentarem a mesma
configuracdo em sua 52 prescricdo. Este exemplo poderia ser ampliado
incluindo a manipulacao diferenciada de outras variaveis, como o auxilio
externo ao executante ou a trajetdria, entre outras.

3) Porque talvez somente fosse possivel manter estes
componentes da carga para o0 agachamento, por que a amplitude
de movimento realizada ndo era completa, diferentemente do
pulley possivel de ser realizado com amplitude completa.
Temos que considerar que o estimulo podera ser diferente,
pois 0s musculos envolvidos na execu¢cao do agachamento
podem encontrar-se em posi¢cdes diferentes na curva de
comprimento-tenséo, diferentementepddiey.

— 0 —

A sistematizacdo das variaveis estruturais representa um processo
dindmico e em desenvolvimento. O surgimento de novos conhecimentos
cientificamente estabelecidos certamente sera incorporado ao modelo
proposto, na constante e necesséria busca pela exceléncia do trabalho
de todos aqueles que utilizam a musculag&o no treinamento. E importante
ressaltar o amplo registro de possibilidades que se abre quando o modelo
das variaveis estruturais € compreendido e colocado em pratica. Para
gue essa compreensao possa atingir niveis 6timos, deve-se ficar atento
aos problemas inerentes a padronizacdo do processo de treinamento
como fator limitante desse universo de possibilidades exposto. Uma
interferéncia pratica eficiente devera ser o objetivo final tanto de
pesquisadores, que desenvolvem o conhecimento, quanto daqueles que
buscam este conhecimento para o exercicio de sua atividade profissional.
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5

O Processo de Elaboracao de
Programas de Treinamento

De acordo com GrosseBriggemann & Zintl (1989), o
desenvolvimento do rendimento se processa através da planificacdo e
regulacdo do treinament planificacdo diz respeito a determinacéo de
objetivos e normas, programacao, realizacao e resultadegulacéo
“significa a possibilidade de comparacéo dos rendimentos (resultados)
com as medidas adotadas, objetivando corrigi-las ou manté-las a curto e
longo prazo” e engloba as fases de controle e andlise (Figura 2).

Figura 2

Determinagao de
objetivos e normas

A A l
A

- : ’ Anilise

Programacdao | —» | Realizacdo | —»  Resultados

Planificacdo (—>) e regulacgéao (......») do treinamento esportivo.
Fonte: Grosser, Briggemann & Zintl, 1989, p.14

Segundo esse modelo, para a prescricdo do treinamento na
musculacdo podem ser identificadas as seguintes etapas:

12 — Determinacao do objetivo

22 — Verificacdo das caracteristicas, nivel de desempenho e
necessidades individuais

32 — ldentificacdo dos recursos materiais disponiveis

42 — Andlise e determinacdo das variaveis estruturais

52 — Selecdo e ordem de exerciéios

" De acordo com o estado de treinamento e o objetivo, a ordem dos exercicios podera
ou nao ser prédeterminada. Veja o capitulo sobre os programas de treinamento.
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A etapa de andlise e determinagdo das varidveis estruturais deve
ser feita considerando-se as adaptacdes fisioldégicas que possibilitardo
alcancar o objetivo. Para que essas adaptacdes sejam concretizadas €
essencial que ocorra uma configuracdo adequada da carga de
treinamento, levando em consideracdo as variaveis estruturais.

De acordo com Kraemer & Ratamess (2004), a selecdo de
exercicios é uma varidvel primaria na elaboracdo de um programa de
treinamento. Entretanto, na perspectiva apresentada na figura 1, a selecéo
de exercicios ndo é considerada uma variavel estritusalecédo de
exercicios representa uma etapa, pois envolve uma definicao prévia sobre
diferentes variaveis. Para exemplificar esta colocacdo acompanhe os
raciocinios a seguir

Anteriormente a selecdo dos exercicios € necessaria que ocorra
a determinacdo do numero de exercicdogscolha entre o exercicio
supino ou crucifixo reto € posterior a determinacao de que seré realizado
somente um exercicio. Da mesma forma, selecionar supino reto e voador
ou crucifixo reto e supino 45°, também foi precedido pela determinacéo
da variavel nimero de exercicios, ou seja, dois exercicios serdo realizados.
A determinacdo do numero de repeticdes poderd influenciar a selecao
do exercicio. Uma vez estabelecido o numero de repeticbes, por exemplo
10 ou 15, sera necessario que a selecdo do exercicio corresponda as
reais possibilidades do individuo realizar esse nimero preysto.
prescricao do treinamento para 0s mesmos grupos musculares em dois
diferentes exercicios (com descricdes cinesioldégicas semelhantes), o
mesmo numero de repeti¢des, e realizados em uma mesma intensidade,
representara niveis de exigéncia diferentes, tanto do ponto de vista
neurofisiolégico quanto biomecéanico (Escamigiaal, 2001). Por
exemplo, 20 repeticdes poderdo permitir a realizagdo do exdsgjcio
press e ndo do exercicio agachamento livre em uma amplitude completa,
para uma mesma intensidade. Nesse caso, a determina¢do do nimero
de repeticbes precede a selecdo do exercicio.

O exercicio selecionado devera permitir a realizacdo do volume
de treinamento previsto. Para um sujeito destreinado, um programa inicial
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prevendo a realizac&o de 6 repeticdes (volume essencialmente baixo),
possibilitara a selecdo de uma maior variedade de exercicios,
diferentemente de uma determinacdo de 20 repeticdes. Mas alguém
pode questionar esta afirmacdo dizendo que é possivel realizar 20
repeticbes em qualquer exercicio, desde que seja prescrita uma intensidade
tal que permita a realizacdo das 20 repeti¢des. Infelizmente a carga de
treinamento ndo deve ser pensada desta maneira, pois se esta pessoa
pretende prescrever um programa que provoque as adaptacdes desejadas,
sera necessario garantir que um determinado valor de intensidade seja
estabelecido. Neste sentido, ndo seria adequado prescrever uma
intensidade muito baixa que possibilitasse alcancar as 20 repeticbes em
qualquer exercicio; isto porque esta intensidade poderia ser tdo baixa
em alguns exercicios que ndo provocaria as adaptagfes desejadas.

O numero méximo de repeticbes que pode ser realizado em cada
série apresenta uma diferenca significativa entre diferentes individuos e
exercicios. Buskies & Boeckh-Behrens (1999) reportam qute (&
1,7) repeti¢cdes poderiam ser realizadas com 80% de 1RM no exercicio
supino e Shimanet al. (2006) identificaram que 9,1 (* 2,7) repeti¢cdes
foram realizadas por individuos destreinados neste exercicio com esta
mesma intensidade. Na pesquisa de Chagas, Barbosa & Lima (2005)
foi verificada no exercicio supino uma média de 4,3 (£ 0,7) repeticbes
maximas para 80% de 1RM para o grupo masculino treifddm
disto, de acordo com Shimard al (2006), 0 nimero maximo de
repeticdes que pode ser realizado ndo serd o mesmo para diferentes
exercicios, mesmo com intensidades semelhantes. Sendo assim, as
caracteristicas da amostra, as diferengcas no nivel de treinamento, a
modalidade esportiva praticada, as caracteristicas do exercicio na
musculacdo e a metodologia empregada sdo aspectos que devem ser
considerados para explicar as grandes varia¢cdes no numero maximo de
repeticdes que sao realizadas para um mesmo percentual dalg&RM.
disto, a selecdo de um exercicio para os membros inferiores dego o
presshorizontal ou o agachamento livre, podera ser justificada pelas
possibilidades e necessidades de manipulagéo das diferentes variaveis,
como por exemplo, a posicdo dos segmentos corporais e a trajetéria do
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movimento, garantindo que o objetivo do treinamento seja alcancado. O
equipamentdeg press nao permitindo desvios na trajetoria, possibilita
uma execucdao facilitada do ponto de vista coordenativo devido a uma
menor complexidade do movimento. Comparac¢des desta natureza estédo
presentes em diversos exercicios na musculacdo, onde se percebe
agueles com menor exigéncia de equilibrio e estabilizacdo na execucéo,
permitindo maior seguranca na realizacao do movimento (Bloomfield,
Ackland & Elliott, 1994; Cacchio, 2007Este entendimento devera
ocorrer independentemente se a selecdo de exercicios estiver voltada
para o alto rendimento ou para a melhoria da aptidao fisica.

— 0 —

Vérias decisdes devem ser tomadas na elaboracéo dos programas
de treinamento. Um exercicio pode ser executado com diferentes
trajetorias, amplitudes de movimento e duracdes da repeticdo e utilizar
diversos recursos materiafsdefinicdo desses parametros implica em
um treinamento com caracteristicas especificas, provocando também
adaptacdes especificas (Jones & Rutherford, 1987; Schmidtbleicher
1992; Folland &Williams, 2007).A manipulacdo em uma variavel
estrutural poderd proporcionar alterac6es na estrutura do programa,
assim como nas adaptacbes esperadas. Por exemplo, baseando-se no
programa apresentado no quadro 2 que tem como objetivo promover a
hipertrofia musculatuma modificagdo na pausa para 150 segundos pode
provocar uma alteracdo no peso a ser utilizado. Contudo, o objetivo
principal ainda seria mantido. Neste mesmo quadro, uma mudanca no
objetivo é alcancada através da manipulagéo das variaveis. Por exemplo:
a modificacdo de 10 para 3 repeticfes permitira um aumento do peso.
Essa alteracdo conduzirda a um aumento da pausa, para que as 3
repeticdes sejam realizadas com o peso aumenfadaracdo da
repeticdo também podera sofrer alteracdo, assim como a relacéo de
duracdo entre as acbes musculares concéntrica e excéntrica. Desta
forma, o objetivo principal do treinamento esté sendo direcionado para o
desenvolvimento da forca méaxima, com énfase em adaptacdes neurais
(Gullich & Schmidtbleicherl999)
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Quadro 2
Programa de treinamento na musculacéo.
(Con - concéntrica; Exc - excéntrica)

Exercicio Séri'el~ Peso Pausa Duracao (s)

Repeticao (kg) (s) Con. x Exc.
Leg press 4x10 150 120 2x4
Supino reto 4x10 70 120 2x4
Flexor joelhos 4x10 35 120 2x4
Pulley 4x10 50 120 2x4
Extensor joelhos 4x10 40 120 2x4
Triceps 4x10 20 120 2x4
Biceps 4x10 30 120 2x4

Analisando o exemplo, pode ser verificado que a modificacdo em
uma variavel resulta frequentemente em mudancas significativas em
outras. Essa grande possibilidade de intervencdo nos programas de
treinamento justifica 0 quanto as condutas citadas na introducdo séo
problematicas e limitadas, ou seja, prescri¢cdo do treinamento através de
repeticdo de procedimentos, ou formulas pré-estabelecidas, carentes de
fundamentacgéo consistente com o conhecimento cientifico disponivel.

— 0 —
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6

Programas de Treinamento

Neste capitulo serdo analisados alguns procedimentos
frequentemente utilizados para a prescricdo do programa de treinamento,
sendo que a analise serd conduzida utilizando-se o entendimento das
variaveis estruturais, sua interacdo com a carga de treinamento e a pratica
do treinamento. Concordando com Martin, Carl & Lehnertz (2008) que
a Ciéncia do treinamento engloba a fundamentacao interdisciplinar do
desempenho esportivo humano, e considerando que a muscula¢ao € um
meio de treinamento, destacamos que o raciocinio que sera desenvolvido
neste capitulo devera ser aplicado a qualquer que seja o objetivo do
treinamento utilizando este meio.

Atualmente encontram-se disponiveis vérias informacgdes que se
propdem a conduzir a prescricdo do programa e que parecem ser
adotadas como principios, especialmente quando se referem a elaboracéo
do primeiro programa de treinamento para um individuo iniciante
na musculagéo:

» “Selecionar exercicios para grupos musculares principais”
(Simao, 2007);

* “Comecar 0 programa com 0s grupos musculares maiores e
depois 0s grupos menores” (Bittencourt, 1986; Uchidal.,
2003; Siméo, 200ACSM 2009);

* “Organizar os exercicios alternados por segmento corporal ou
por articulag&o”

(Uchida,2003; Bittencourt, 1986; Rodrigues & Carnaval, 1985;
Guedes, 2007);
* “Denominar o primeiro programa de “programa de adaptacao”
(Bittencourt, 1986; Gianolla, 2003).

IMPORTANTE: Para analisar estas informac¢des vamos, daqui
em diante, considerar umdividuo sedentério, sem histérico de pratica
da musculagao, sem qualquer problema de salde e que ndo visa uma
preparacao fisica especifica para nenhuma modalidade esportiva.
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Selecao e ordem dos exercicios

a) “Nos meses iniciais do seu treinamento vocé deve desempenhar
exercicios basicos. Estes exercicios basicos envolvem os
principais musculos do corpo e consegquentemente 0s principais
movimentos” (Siméo, 2007, p.36). Neste caso, cabe a pergunta:
como definir o que € um “grupo muscular principal’? Se existem
musculos que sao “principais”, entdo caberia a proxima
pergunta: o que seria um grupo muscular “secundario”? Como
parece ndo haveem fontes como esta citada, uma resposta
consistente para tais perguntas, tais afirmativas deverdo ser
evitadas como fundamento para prescrever o treinamento.

b) Afirma-se também que o programa deve ser elaborado
comecando com os grupos musculares maiores seguidos pelos
grupos menores (Bittencourt, 1986; Uchidal.,2003; Simao,
2007; ACSM 2009). Esta afirmativa vem frequentemente
acompanhada da seguinte explicacdo em linguagem coloquial:
como 0S gupos maioes esultam em um maior desgaste
do praticante, devem sereiinados primeio, pois se
executarmos 0s gpos menas antes, a fadiga gerada
podera dificultar a execucdo dos ros maioes
posteriormente (p@ue demandam maior erga). Se
ilustrarmos com um programa de treinamento seria o seguinte:

Exercicio Séries RT:;?:; od(i) Pausa (s) Peso (kg)
Leg press 3x12 Livre 45 50
Flexor de joelhos 3x12 Livre 45 15
Pulley Posterior 3x12 Livre 45 20
Supino Maquina 3x12 Livre 45 20
Desenvolvimento 3x12 Livre 45 4
com Halteres
L 3x12 Livre 45 3
Do hrter 3x12 Livre 45 5
Abdominais 3x12 Livre 45 -

66 MUSCULAGAO: Variaveis Estruturais - Programas de Treinamento



De acordo om a justificativa apresentada, se o individuo executar
primeiro os exercicios de membros superiores, ndo conseguiria treinar
adequadamente os outros exercicios, devido a fadiga acumulada nos
primeirosVejam bem: Sera que isto é possivel? Ou seja, o fato de treinar
(por exemplo) o desenvolvimento com halteres, triceps testa e rosca
direta impedird o treinamento adequado dos outros exercicios? Para
que isto pudesse ocorrarcaga de treinamento dos primeiros exercicios
deveria ser tdo alta que prejudicaria a pratica dos Ultimos exercicios do
programa. Seria entdo, a seguinte situagao:

- Os exercicios “desenvolvimento” e o “triceps testa” teriam
um volume, uma intensidade e duracdo tdo altos que
prejudicariam o treinamento no supino;

- O exercicio “rosca direta” teria volume, intensidade e duracao
tao altos que prejudicariam o treinamento no exercicio “pulley”.

Destacamos que, tratando-se de individuo destreinado, nédo faz
sentido prescrever para nenhum exercicio uma carga de treinamento
tdo alta que ndo permita a realizacdo de todo o programa, e isto
independentemente da ordem de execuc¢ao dos exercicios.

Certamente, se houver dificuldade para realizar os ultimos
exercicios do programa, ndo podera ser afirmado que a raz&o foi o
desrespeito & sequéncia dos “grupos maiores para 0s menores”, mas
sim a carga de treinamento aplicada aos exerciciokisive se esta
carga de treinamento estiver inadequada, mesmo respeitando
esta ordem de execucgdo também podera ndo ser possivel a
realizacdo do programa Para isto bastaria que a carga de treinamento
dos “grupos maiores” também estivesse superdimensionada para um
iniciante na musculacéo que ele teria dificuldade em realizar os “grupos
menores” ao final do programa. Considerando ainda o exemplo acima,
fica dificil imaginar como o treinamento para os musculos biceps e triceps
poderia prejudicar a realizagdo do exerclempresse do flexor de
joelhos ao final do programa e vice-versgkas lembrem-se: estamos
falando de individuos sedentarios em seus primeiros programas
de treinamento.
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Importanteressaltar que ndo estamos falando que ndo pode ser
dos grupos musculares maiores para 0S menores, mas souerte
explicacdo corrente para esta prescricdo é limitada e que é
necessario estender a andlise para além da ordem dos exercicios,
considerando-se também os componentes da carga de
treinamento e as varidveis estruturais.

¢) Outra orientagcdo comum para 0s programas iniciais € organizar
0s exercicios alternados por segmento corporal ou por
articulacdo (Uchida, 2003; Bittencourt, 1986; 1986; Guedes,
2007) e isto também ¢é justificado da mesma forma que o tépico
anterior ou seja, 0 ndo cumprimento desta orientacdo afetaria
a capacidade do individuo executar alguns exercicios no final
do programa por causa da fadiga provocada com os exercicios
anteriores. O mesmo questionamento pode ser aplicado, pois
nado serd a ordem dos exercicios o primeiro fator que
determinara se haverd interferéncia entre eles, mas sim a carga
de treinamento aplicada para cada exercicio. Ndo estamos
falando que ndo pode ser utilizada esta estratégia de alternado
por segmento, mas somente que a explicacdo corrente para
esta prescricao também é limitada. Portanto, pode ser prescrito
para um iniciante, tanto comeg¢ando com 0s grupos musculares
maiores e depois realizando os menores, quanto alternado por
segmento ou articulagdo. Porém, as explicagbes comumente
associadas a estas prescri¢cdes ndo devem ser utilizadas, devido
a sua limitacdo na andlise da carga de treinamento prescrita.

Portanto, conforme j4 vimos, ndo serd primeiramente a ordem
dos exercicios que determinard, isoladamente, o que poderé ser feito
pelo praticante, mas a carga de treinamento que foi dimensionada. Se o
praticante (iniciante) estiver com dificuldade de realizar os ultimos
exercicios do programa, deve-se analisar se a prescricao do volume, da
intensidade, da duracdo da repeti¢do ou da pausa estdo adequadas.

llustrando com o programa anteripodem ser adotadas outras
prescricdes, desde que a carga de treinamento seja adequada a um
iniciante no tramamento:
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Exercicio Séries RT::’:?:; od(i) Pausa (s) Peso (kg)
Leg press 3x12 Livre 45 50
Triceps testa 3x12 Livre 45 3
Rosca direta 3x12 Livre 45 5
Supino 3x12 Livre 45 20
Desenvolvimento 3x12 Livre 45 4

com Halteres

p':l:'zﬁgs 3x 12 Livre 45 20
Flexor de joelhos 3x12 Livre 45 15
Abdominais 3x12 Livre 45 _

O primeiro programa de treinamento pode ser
elaborado e executado em qualquer ordem dos exercicios,
desde que seja dimensionada uma carga de treinamento
adequada ao iniciante; esta carga de treinamento sera, por
razdes 6bvias, bem moderada e prépria para quem é
sedentario.

Isto podera ser diferente a partir do momento em que o
praticante ja esteja treinando com cargas de treinamento mais
elevadas.

Por outro lado, poderia ser argumentado que se o professor
determina previamente uma ordem para a execucao dos exercicios, a
carga de treinamento serd influenciada por esta ordem pré-determinada.
Concordamos com esta afirmacdo. Porém, deve ficar claro que este
argumento devera ser considerado de maneira diferente de acordo com
0 estado de treinamento do praticante. De acordo com o raciocinio
apresentado anteriormente, que mostra a importancia de se considerar
a carga de treinamento, este argumento ndo se aplica ao individuo
sedentério e iniciante no treinamento na musculacgéo.
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Lembre-se: ndo é adequado pensar toda a
prescricdo de um treinamento a partir de uma
orientacao isolada, neste caso, a ordem dos
exercicios.

Portanto, ndo se prescreve somente uma ordem
de exercicios, mas uma carga de treinamento
aplicada aos exercicios em determinada ordem.

Uma outra colocacdo comum, refere-se a chamar o primeiro
programa de “programa de adaptacdo” (Gianolla, 2008x bem, o
treinamento, nos seus mais diferentes niveis deve buscar provocar
adaptacdes no organismo do praticante. Logo, ndo somente o primeiro
programa, mas também todos o0s outros também deveriam ser programas
gue tem como objetivo provocar adaptacdes. Portanto sugere-se evitar
esta denominacao, pois pode passar uma impressao errada em relacédo
a terminologia e ao fenbmeno da adaptacao biolégica. Na verdade, ndo
ha uma necessidade de se dar um nome especificamente para este
primeiro programa (neste caso “adaptacdo”), ainda mais se esta
denominacédo pode causar problemas conceituais no entendimento do
treinamento.

Portanto, de acordo com esta andlise introdutdria, deve ficar claro
gque a prescricdo dos programas de treinamento para iniciantes na
musculacao devera ser pensada a partir de uma considerac¢ao cuidadosa
sobre 0os componentes da carga e as variaveis estruturais, e ndo somente
afirmativas genéricas, especialmente se estas afirmacdes se baseiam
em somente um aspecto isolado do programa de treinamento.

Na sequéncia, serdo analisados alguns tépicos adicionais sobre a
elaboracdo do programa de treinamento.
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A divisao do treinamento em
dois ou mais programas

Frequentemente a divisdo em dois ou mais programas\@@a,
etc), vem sendo feita de acordo com objetivos de niveis elevados de
hipertrofia musculaiPorém, é importante lembrar que esta divisdo devera
ser feita de acordo com algumas necessidades e critérios e ndo somente
pela repeticdo de procedimentos padronizados que muitas vezes séo
feitas para praticantes com perfis muito diferent&gamos estas
necessiddes:

a) Cargas de treinamento muito elevadasNeste caso, a
constante progressdo podera conduzir a elaboracdo de um
programa com um volume e/ou intensidade de tal magnitude
gue ndo seria viavel a sua realizacao integral em uma sé sessdo
de treinamento, orientando desta forma, a divisdo em dois ou
mais programad/ejamos o exemplo:

Exercicio Séries RE::%Z% ?sa)* Pausa (s) | Peso (kg)

1 Leg press 45° 4x12 2x4 90 140
2 | o | 2 |z w0 | 40
3 Flexor de joelhos 4x12 2x4 90 40
4 Flexao plantar 3x15 2x4 90 60
5 Triceps testa 4 x10 2x4 90 9

6 Tricep pulley 3x10 2x4 90 40
7 Rosca direta 4x10 2x4 90 30
8 Rosca scott 3x10 2x4 90 20
9 Supino 4x12 2x4 90 70
10 Crucifixo 3x12 2x4 90 16
11 [ 4 x 12 2x4 90 14
12 Pulley por tras 4x12 2x4 90 50
13 Remada maquina 3x12 2x4 90 50
14 Abdominal reto 4x12 2x4 90 4

* 2x4 = 2s conceéntrica e 4s excéntrica
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Neste treinamento, realizado 3 vezes por semana, podera ser dificil
para o praticante executa-lo todo em uma sessdo somente, indicando a
sua divisdo em dois ou mais programas. Neste, cifspentemente
do individuo iniciante no treinamento na musculagéop praticante
poderd encontrar dificuldades em treinar os exercicios ao final do
programa, devido a fadiga gerada pelos exercicios treinados
anteriormente.

b) Tempo disponivel Uma limitacao da disponibilidade de tempo
pode ser apresentada por praticantes com diferentes niveis e
objetivos de treinamentanglusive inicianteg, o que pode
indicar a divisdo do programa. No caso deste programa
apresentado (prescrito para um praticante com experiéncia no
treinamento) havera uma demanda muito grande de tempo para
realiza-lo em uma sessao somente. Como pode ser visto é uma
progressado da carga de treinamento em relagcdo aos
treinamentos anteriores e o aluno pode néo dispor do tempo
necessario, o que indicara para uma divisdo do mesmo em
dois ou mais programas.

c) Nivel de motivacéo do praticanteFrequentemente pessoas
chegam as academias dizendo que a musculacdo € uma
atividade monoétona, desmotivante e repetitiva. Relatam as
varias tentativas de praticaempre frustradas apés 2 ou 3
meses de treinamento. Muitas vezes sdo pessoas que nao
buscam ganhos expressivos de massa musmdarsomente
uma atividade fisica para combater o sedentarismo e obter
alguma alteracéo estética, como emagrecimento e hipertrofia
moderada. Porém, a principal queixa é a monotonia, a repeticéo
da mesma coisa todos os dias. Estas pessoas ja passaram por
mais de uma academia, ou entdo realizaram varias tentativas
na mesma academia e sempre era prescrito “0 mesmo
programa”: 7 ou 8 exercicios (geralmente os mesmos),
comecando dos grupos musculares maiores, 3 séries de 10 a
15 repeti¢Bes, abdominal ao final e por fim exercicios de
alongamento. Se a pessoa apresenta previamente uma
resisténcia em praticar musculacdo, porque acha monaétono,
estas prescricfes padronizadas e repetitivas somente
reforcaram sua expectativa: realmente foram todas muito
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monotonas! Neste momento deve estar bem claro que este
praticante ndo apresenta um objetivo centrado na hipertrofia
muscular; o ganho de for¢ca e a massa muscular poderao ser
moderados. Logo ndo havera uma preocupacéo especifica com
a hipertrofia do masculo biceps braquial, ou dos musculos
peitorais especificamente, sendo este um perfil muito comum
nas academias. Portanto, dois critérios deverdo ser
consideradogliversidadeereducéo do tempma academia;
estes critérios podem conduzir a divisdo do programa de
treinamentoVeja um exemplo a seguir

22 Feira (A) 42 Feira (B) 62 Feira (C)
Leg press Extensor de joelhos Abdominal obliquo
Supino reto Abducéo de ombros Crucifixo
Pulley p/ tras Flexao plantar Puxada alta
Rosca direta Rosca scott Leg press 45°
Triceps testa Triceps pulley Biceps e triceps: livre
Abdominal reto Flexor de joelhos deitado | Escolha do praticante

3 séries — 15 repeticoes.
Pausa: 45 segundos.
Duracao da repeticao: livre

O praticante ndo realizara os mesmos exercicios todos os dias da
semana e reduzira o tempo gasto com o treinamento, contribuindo assim
para reducdo da monotonia, sua principal queixa em relacdo ao
treinamento na musculacdo. Deve ficar claro que o seu objetivo inicial
nao é hipertrofia ou a melhoria “acentuada” de sua condicéo fisica, mas
somente ganhos moderados e evitar o sedentarismo. Mesmo este
programa, conforme forem seguidamente manipuladas as variaveis
estruturais, podera resultar em ganho significativo de massa muscular
caso este venha a ser um proximo objetivo do praticante.

Este raciocinio apresentado quanto a divisdo do treinamento em
dois ou mais programas permite um numero infindavel de possibilidades,
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mesmo que o objetivo ndo seja uma hipertrofia muscular acentuada, o
gue é muito comum nas academiéga um exemplo adicional no anexo

1. Portanto, saber que o program@Brealizado as segundas, tercas,
guintas e sextas, ndo nos permite saber qual é o objetivo do praticante
Como ja foi mostrado anteriormente, ndo é possivel analisar
adequadamenteum treinamento a partir de um ndamero limitado

de variaveis

Progressoes no treinamento
- Consideracoes gerais

As progressodes se referem a continuidade do treinamento através
da prescricdo dos programas de maneira sucessiva.

Na prética profissional em academias observa-se uma variedade
muito grande de perspectivas para a progressédo do treinamento. Na
sequéncia serdo analisadas algumas delas.

a) Um procedimento comum na progressdo dos programas é
ilustrado a seguir:

Programa 1 Programa 2
1 Supino livre 1 Supino livre
2 Leg press 45° 2 Voador
3 Pulley p/ frente 3 Desenv. c/ halter
4 Extensor joelhos 4 Leg press 45°
5 Triceps pulley 5 Extensor joelhos
6 Voador 6 Flexor de joelhos
7 Flexor de joelhos 7 Pulley p/ frente
8 Rosca direta c/ barra 8 Remada maquina
9 Desenv. c/ halter 9 Abdominal reto
10 Abdominal reto 10 Triceps pulley
11 Remada maquina 11 Rosca direta c/ barra
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Vamos considerar que foram mantidos, de um programa para o
outro, os mesmos volumes, pausas e repeticbes. Realizou-se a
aproximacao de exercicios que visam treinar 0S mesmos grupos
musculares: quadriceps, peitorais, dorsais. Este procedimento é
apresentado, as vezes, como uma forma de “intensificacdo” do
treinamento. Primeiramente deve ficar claro: “intensificar” faz referéncia
direta ao componente intensidade. Portanto, cabe uma pergunta: nesse
exemplo hd um aumento da intensidade? Certamente vocé percebeu
gue nao foi mencionado nada a respeito da intensidade, falamos apenas
gque o volume, a duracéo da pausa e das repeticdes foram mantidas. Isto
nos faz peguntar o que acontecerd entdo com a intensidade? Se
considerarmos que o parametro da intensidade é registrado pelo peso
levantado nos exercicios, a mudanca da ordem dos exercicios ndo resultara
em aumento da intensidade. E isto é definitivo! Pois se anteriormente o
individuo treinava hipoteticamente com 40kg no exercicio extensor de
joelhos, o fato de aproxima-lo &g pressna sequéncia dos exercicios,
ndo significard aumento de intensidade. Esta aproximacgéo éegn o
presspode até conduzir a uma reducdo da intensidade. Isto porque no
programa anterior realizava-s&eg press opulleye depois o exercicio
extensor de joelhos, 0 que permitia um tempo maior para recuperacao
da musculatura quadriceps se aproximar os dois exercicios para
esta musculatura, havera menor tempo de recuperacaolegdsess
0 que podera comprometer a manutencdo da mesma intensidade
(representada pelos 40kg) no exercicio extensor de joelhos, uma vez
inalterados os outros componentes da carga.

Esta aproximacao entre exercicios para 0 mesmo grupo muscular
poderd ser feita para se alcancar diferentes objetivos, mas néo representa
uma forma de intensificar o treinamento.

Como pode ser visto, € uma situacao de interferéncia matua entre
duas variaveis estruturais: pausa (entre exercicios) e peso.

b) Outra pratica comum diz respeito a determinacdo do prazo
para mudancga dos programas de treinamento dos alunos. Como
exemplo, estipula-se um prazo de 2 meses para que isto seja
feito. Vejamos isto na pratica. Um aluno sedentario inicia seu
programa de treinamento no més de marco com uma frequéncia
de 3 vezes por semarnforme descrito a seguir:
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Exercicio Séries D;;:gfi:é? Pausa (s) | Peso (kg)
1 Leg press 3x12 Livre 45 50
2 Trichps teta 3x12 Livre 45 3
3 Pt it 3x 12 Livre 45 5
4 Supino 3x12 Livre 45 20
5  [Desenvolvimento| 3, 12 Livre 45 4
6 Pulley por tras 3x12 Livre 45 20
7 Flexor de joelhos 3x12 Livre 45 15
8 Abdominais 3x12 Livre 45 -

Ele recebe a orientacdo de que devera mudar seu programa de
treinamento a cada dois meses, ou seja, ele fara esta primeira mudanca
em maio, devendo realizar as préximas mudancgas em julho, setembro,
novembrg e assim por diante. No més de novembro, este aluno
apresentara uma condicao fisica superior comparada ao inicio dos seus
treinamentos em margo, o que por si sO ja deveria gerar uma expectativa
diferente quanto ao estabelecimento das mudancas do programa. Isto
porque diferentes estados de treinamento resultardo em diferentes tempos
e magnitudes de resposta ao treinamento. Neste caso, temos um individuo
gque comecou sedentario e treinou regularmente 8 meses. Portanto,
considerando os diferentes estados de treinamento (adquiridos com os
préprios programas prescritos), nao faz sentido, do ponto de vista de
resposta ao treinamento, padronizar um tempo (qualquer que seja este
tempo) e repeti-lo para todos os programas.

Outro aspecto importante diz respeito a carga de treinamento
realizada pelo praticanfefomando como exemplo o programa anterior
vejamos uma possivel prescricdo apds 8 meses de treinamento:
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. . o Duracao da
Exercicio Séries Repeticdo (s)* Pausa (s) | Peso (kg)
1 Leg press 4x10 2x2 75 120
2 Supino 3x10 2x2 75 38
3 Pulley por tras 3x10 2x2 75 40
4 Extensor
db josihos 3x10 2x2 75 30
Triceps testa
5 of halter 4x10 2x2 75 6
Rosca direta
6 of hallter 4x10 2x2 75 9
7 Flexor de joelhos 4x10 2x2 75 30
Desenvolvimento
8 halter 3x10 2x2 75 7
9 Voador 3x10 2x2 75 35
10 Remada maquina 3x10 2x2 75 35
1 Abdominais 3x12 2x2 90 3

* Concéntrica x Excéntrica
Conparando-o com o seu primeiro programa, houve:

1- aumento de volume com a incluséo de 3 exercicios e aumento
do numero de séries por grupamento muscular;

2- prédeterminacdo e aumento da duracdo da repeticao;

3- aumento dos pesos;

4- aumento da pausa para a recuperagao.

Sendo esta carga de treinamento muito diferente do primeiro
programa, parece Obvia a necessidade de estabelecer outra expectativa
temporal de resposta ao treinamento.

Portanto, temos dois fatores essenciais para considerar uma
previsdo de mudanca dos programas: os diferentes estados de treinamento
dos individuos ao longo do tempo e as diferentes cargas de treinamento
nos programas. De acordo com as cargas de treinamento prescritas, as
demandas nos mecanismos de adaptacdo (neurais, morfologicos,
metabdlicos) serdo diferentes, resultando em demandas temporais
distintas.
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Conforme mencionado, o treinamento é um processo, onde 0s
programas se sucedem em uma direcdo estabelecida de objgtivos.
prescricdo nao devera ser pensada como se cada programa representasse
uma unidade isolada no tempo. Um adequado acompanhamento dos
praticantes ndo estabelecera prazos uUnicos para alteracbes nos
programas. Cabera ao professor quando da elaboracdo de cada
programa, estabelecer este prazo de acordo com as condi¢cbes
apresentadas pelo praticante, os objetivos estabelecidos e as cargas de
treinamento que vem sendo executadas e aquelas que serdo prescritas.
Isto resultard que para diferentes programas de treinamento para o
mesmo individuo, assim como para diferentes individuos, o professor
deverd estabelecer prazos adequados que podem ndo ser sempre 0S
mesmos.

Veja outro exemplo para duas situacdes de alunos com objetivos
diferentes, ap6s 12 meses de treinamento. Para um deles (praticante 1)
o treinamento apresenta uma intensidade moderada e para o outro (2),
alta intensidade:

Praticante 1 — frequéncia 3 vezes por semana

Exercicio Séries R'::;’I%aaz ‘(’:)* Pausa (s) Peso (kg)
Leg press 4x15 2x2 75 120
Supino 4x14 2x2 75 38
Pulley por tras 4x15 2x2 75 40
dEertgglfI%fs 3x12 2x2 75 30
Triceps testa 4x15 2x2 75 5
Rosca direta 4x15 2x2 75 8
Flexor de joelhos 4x15 2x2 75 30
Desenvolvimento 3%x15 2x2 75 7
halter
Abdominal reto 4x15 2x2 75 3

* Concéntrica x Excéntrica
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Praticante 2 - frequéncia 3 vezes por semana

D =
Exercicio Séries Re:;’i%aéz ‘(’:)* Pausa (s) Peso (kg)
Leg press 3x6 2x2 150 220

Supino 3x6 2x2 150 54
Pulley por tras 3x6 2x2 150 55
Extensor 3x8 2x2 120 45

de joelhos
Triceps testa 3x6 2x2 150 12
Rosca direta 3x6 2x2 150 14
Flexor de joelhos 3x6 2x2 150 45
Desenvolvimento 3x6 2x2 150 14

halter

Abdominal reto 3x6 2x2 60 8

* Concéntrica x Excéntrica

S&o dois treinamentos com dire¢des distintas, com expectativas
diferentes de tempo para as adaptac¢des. O programa do praticante 2
sugere que estad sendo encaminhado para a forca maxima com énfase
em adaptacgfes neurais (Schmidtbleici&92), diferentemente do
programa do praticante 1. Devido as caracteristicas da carga de
treinamento, o programa do praticante 2 ndo devera ser realizado por
um periodo de tempo muito extenso, com o risco de prejudicar o seu
desempenho e aumentar excessivamente a sobrecarga
musculoesquelética.

z

Uma situacdo comum é alguém mostrar um programa de
treinamento e perguntar o que estd sendo treinado com este programa.
Apresentarisoladamente, um determinado programa de treinamento e
perguntar o que esta sendo treinadmentenos permite extrair
informacdes sobre os componentes da carga (volume e intensidade, por
exemplo) e sugerir o que pode ser esperado como resultado do
treinamento. Porém serd sempre uma resposta apenas Majeial.
exemplo:
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Exercicio Séries R'::;’I%aaz ‘(’:)* Pausa (s) Peso (kg)
Leg press 4x15 2x2 75 120
Supino 4x14 2x2 75 38
Pulley por tras 4x15 2x2 75 40
dEexjtggﬁ"%; 3x12 2x2 75 30
Triceps testa 4x15 2x2 75 5
Rosca direta 4x15 2x2 75 8
Flexor de joelhos 4x15 2x2 75 30
Desenvolvimento 3x15 2x2 75 7
halter
Abdominal reto 4x15 2x2 75 3

* Concéntrica x Excéntrica

Considerando que ndo devemos analisar um programa de
treinamento de maneira isolada no tempo, este programa anterior podera
sugerir diferentes objetivos, de acordo com o que vinha sendo feito
anteriormente e o0 que se pretende a segejemm estas duas situacoes:

1- o programa anterior a este, contava com 0S mesmos exercicios
e duracdo das repeticdes, mas o volume era de 15 a 20
repeticdes, as pausas de 60 segundos, 0s pesos menores. Uma
proposta para 0 proximo programa (apds este apresentado
acima) mostra uma reduc¢éo do volume para 10 a 12 repeticdes,
aumento do peso e consequente aumento das pausas para 90
segundos. Neste caso, percebe-se que este programa esta
inserido em um processo de passagem do objetivo de resisténcia
de forca para o objetivo de hipertrofia muscular

Anterior: 15-20 reps — peso menor — pausa 60 seg.
Atual: 12-15 reps — peso maior — pausa 75 seg.
Préximo: 10-12 reps — peso maior — pausa 90 seg.
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2- 0 programa anterior a este, contava com 0S mesmos exercicios
e duracdo das repeticdes, mas o volume era de 10 a 12
repeticdes, as pausas de 90 segundos, 0s pesos maiores. Uma
proposta para 0 proximo programa mostra um aumento do
volume para 15 a 20 repeti¢Oes, reducéo do peso e consequente
reducdo das pausas para 60 segundos. Neste caso, percebe-
se que este programa estd inserido em um processo de
passagem do objetivo de hipertrofia muscular para o objetivo
de resisténcia de forca.

Anterior : 10-12 reps — peso maior — pausa 90 seg.
Atual: 12-15 reps — peso maior — pausa 75 seg.
Proximo: 15-20 reps — peso menor — pausa 60 seg.

Conforme este exemplo, a resposta a pergunta sobre o que esta
sendo treinado, sera mais completa se considerarmos o programa de
treinamento dentro de um processo e nao de forma isolada.

— 0 —
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Acompanhe a seguir uma analise, baseada nas
variaveis estruturais, de afirmativas reproduzidas no
meio do treinamento na musculacao

I) “A relacdo correta entre o niumero de exercicios para
quadriceps e isquiossurais € 3 x 2.”

Exemplo 1:
E I Vol Duracao da Intensidade
Xerciclios olume Repetlgﬁo (S)* (% 1RM)
Agachamento 3x8 2x4 70%
Leg press 45° 3x8 2x4 75%
Extensor de joelhos 3x8 2x4 70%
E I Vol Duracao da Intensidade
Xerciclios olume Repetlgﬁo (S)* (% 1RM)
Flexor de joelhos
deitado 3x8 2x4 70%
Flexor de joelhos
em pé unilateral 3x8 2x4 75%
Exemplo 2:
E I Vol Duracao da Intensidade
Xerciclios olume Repetlgﬁo (S)* (% 1RM)
Agachamento 4x15 Livre 50%
Leg press 45° 3x15 Livre 50%
Extensor de joelhos 2x15 Livre 50%
E I Vol Duracao da Intensidade
Xerciclios olume Repetlgﬁo (S)* (%1|RM)
Flexor de joelhos
deitado 3x6 2x2 85%
Flexor de joelhos
em pé unilateral 3x6 2x2 80%
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Nesses exemplos ocorre a relacdo de exercicios “3 x 2" analisando
as musculaturas quadriceps e isquiossurais. Porém algumas
consideracdes sdo0 necessarias:

a) os dois primeiros exercicios prescritos para quadriceps resultam
em exigéncia também para os musculos isquiossurais
(Escamillaet al,, 2001).

b) arelacdo entre as cargas de treinamento no exemplo 1 é muito
diferente do exemplo 2pesar da mesma relacdo de 3 x 2 no
namero de exercicios, inUmeras composi¢cdes das cargas de
treinamento (e consequentemente de adaptacdes fisioldgicas)
podem ser manipuladas, o que torna completamente imprecisa
e limitada a informacao de que o “correto” é uma relagcéo de
3x2.

¢) Desta forma, a carga de treinamento podera ser ainda maior
para o grupo muscular que treinou 2 exercicios,
comparativamente aquele que utilizou 3 exercicios. No exemplo
2, aintensidade foi muito maior para os isquiossurais.

d) Estes exemplos podem ser modificados se considerarmos as
enormes possibilidades de configuracdo de cada uma das
variaveis, como por exemplo, amplitude de movimento, trajetoria
e pausa.

Portanto, esta tentativa de se estabelecer uma relagédo padronizada
de treinamento entre diferentes grupos musculares néo é possivel de ser
feita, devido as amplas possibilidades de manipulacdo das variaveis
estruturais na configuracdo das cargas de treinamento.

No exemplo citado, percebe-se o erro basico em
tentar reduzir a prescricdo a somente uma variavel: nimero
de exercicios.

Il ) “Existe uma tabela de gasto cal6rico dos exercicios na
musculacdo.”

Esta afirmativa se transforma nas seguintes perguntas: “E possivel
existir uma tabela de gasto cal6rico para os exercicios na musculacédo?”
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“E possivel se estabelecer o gasto caldrico do “exercicio supino”, do
“agachamento” ou da “rosca direta” entre outros?” Para estas perguntas
a resposta € categoridddo € possivelA resposta é simples, pois nao

€ adequado desassociar‘exercicio supino” de uma carga de
treinamento e das variaveis estruturais prescritasPortanto,
conforme a configuracéo das variaveis, diferentes cargas de treinamento
poderdo ser estabelecidas e consequentemente 0s custos energéticos
poderdo ser distintos, o que torna impossivel determinar um Unico gasto
calorico dentro da infinidade de variacdes existentes. Logo, a afirmativa
apresentada sobre tabelas de gasto cal6rico dos exercicios ndo apresenta
nenhum respaldo. Dizer que uma sessédo de treinamento com pesos
“moderada” demanda “x” calorias, conforme previstofénsworthet

al. (2000) nao representa nem mesmo uma aproximacéao com a realidade,
por duas raz8es basicas:

a -a dificuldade de se quantificar um treinamento “moderado”.

b -um programa pode ser moderado com infinitas manipulagtes
das 14 variaveis estruturais que resultardo em gastos energéticos
impossiveis de serem generalizados somente com a

s

determinacao de que é “moderado”.

Portanto, no treinamento na musculacdo néao
prescrevemos somente exercicios. O exercicio por si sé
ndo representa um estimulo de treinamento. Por este
motivo Nndo prescrevemaos 0 exercicio supino, mas sim uma
carga de treinamento aplicada neste exercicio.
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7

Forca Muscular

Considerando que a musculagao é um meio de treinamento utilizado
predominantemente para o desenvolvimento da forca mussatar
apresentado um modelo de estruturacdo desta capacidade com suas
formas de manifestacdo e componentes, buscando uma aproximacao
com a prescri¢cao dos programas de treinamento e a pratica do treinamento
na musculacao.

Estruturacao

Um direcionamento efetivo do treinamento de forca serd
adequadamente alcancado quando a estrutura desta capacidade for levada
em consideracdo. Contudo, antes da abordagem sobre os modelos de
estruturacdo da forga, vamos analisar um problema de traducéo relativo
ao termoresistance trainingA traducao desse termo vem sendo
frequentemente realizada de maneira inadequada na abordagem do
treinamento de forca em varios textos traduzidos do idioma inglés,
especialmente na traducéo de livros. Este termo vem sendo traduzido
equivocadamente comeinamento deeasisténcigMcCardle; Katch;

Katch, 2008 Acsm, 2007; Sit 2004). Esta traducéo aparece inclusive

no endereco eletrénico dos Descritores em Ciéncias da Saude, voltado
para a indexagdo de artigos cientificos. Este equivoco provoca uma
dificuldade no entendimento e na discusséao sobre o treinamento de forca,
uma vez que a maioria dos graduandos em Educacéo Fisica utiliza os
livros-texto como referéncia principal de leitura. Do ponto de vista das
capacidades motoras, no idioma portugués, a forca e a resisténcia
apresentam conceitos, contetdos e adaptacdes fisiolégicas bem distintas.
Portanto, traduzir o termresistance trainingcomotreinamento de
resisténciaé inadequado, porque esta traducdo esta fazendo referéncia
a capacidade resisténcia e ndo a forca, como esté originalmente no
conteudo dos textos escritos ha lingua inglesa. Isto porque a utilizacdo do
termoresistancendo deve ser entendida, nos textos em inglés com o
sentido direto de resisténcia enquanto capacidade fisica. Para esta
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capacidade, o idioma inglés utiliza o termadurance Portanto, o
entendimento mais apropriado paesistance training® treinamento
contra esisténciajue € o sentido adequado utilizado nas fontes literarias
dalinguainglesa e faz referéncia ao treinamento da for¢a, que é realizado
tradicionalmente contra alguma resisténcia. Portanto, treinamento de
resisténcia configura-se como uma traducao inadequada quando se faz
referéncia ao treinamento da forca.

Analisando a literatura relacionada ao treinamento esportivo é
possivel identificar uma estruturacdo da capacidade forca baseada em
trés formas principais de manifestacéo: forca maxima, forca rapida e
resisténcia de forca (MatwejetO81; Harre, 1982). Essa estruturacéo,
desconsiderando algumas variacfes terminoldgicas, é reproduzida em
outros livros traduzidos para o idioma portuguésifétk, 1999; Platonpv
2004) A figura3 mostra um modelo esquematico e representativo desta
estruturacdo comumente relatada na literatura.

Figura 3
Esquema representativo de um modelo de
estruturacéo da capacidade forca.

CAPACIDADE DE FORCA

(Forga Maxima \ Forga Répida] ' Resisténcia de Forca ]

Fonte: Adaptado de Weineck, 1999, p.225.

De acordo com este modelo de estruturacdo podem ser
identificadas trés importantes informacdes sobre a capacidade forca:

e possui trés formas de manifestagao;

» essas formas séo independentes entre si— o0 modelo ndo indica
uma ligacdo entre elas;

» cada uma destas manifestacdes necessita de métodos para
desenvolvé-las isoladamente das outras.
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Embora, esta divisdo das formas de manifestacdo da forca tenha
se sustentado ao longo de muitos anos, especialmente no contexto da
prética do treinamento, este modelo de estruturacéo (Rpapaesenta
algumas limitacbes que precisam ser discutidas e questionadas: é
adequado considerar que estas manifestacdes de forca ndo se inter-
relacionam e que a alteracdo em uma delas ndo exer¢ca henhuma influéncia
nas demais? Sabe-se que o0 aprimoramento no desempenho da forca
maxima, por exemplo, podera exercer uma influéncia no desempenho de
forca rapida (Buhrle; Schmidtbleich&®81; Cronin; MCnair; Marshall,

2000) ou de resisténcia de forca (Campbsl, 2002). O quadr®

ilustra de maneira esquematica esta possibilidade: na sitiagade

ha maior forca maxima, o desempenho relacionado a mover mais
rapidamente um determinado peso (80kg) podera ser melhor do que na
situacdo B, em que a forca maxima é mebar mesma forma, para
uma determinada resisténcia a ser vencida (80kg) é esperado que um
maior nimero de repeticdes seja alcancado na sitdacimle a forca
maxima disponivel € maiokesse caso, a tarefa de realizar um esforgo
repetido contra uma determinada resisténcia poderia ser associada a um
exemplo de desempenho de resisténcia de forca (BloonKektind;

Elliott, 1994). De acordo com esta argumentacado é possivel que a forca
maxima tenha um papel importante no desempenho, envolvendo as formas
de manifestacao da forca.

Quadro 3
Representacao ilustrativa da importancia da forca maxima.
Forca Maxina | Velocidade de Movimento | Nimero Maximo de Repeticoes
(kg) (Peso: 80kg) (Peso: 80kg)
A 160
A>B A>B
B 100

Considerando as reflexdes apresentadas anteriormente fica
demonstrado a inadequacdo do modelo de estruturacdo da forca
apresentado na figuBaUma discussao sobre outro possivel modelo de
estruturacdo da capacidade forga foi apresentada mais concretamente
pelo grupo de pesquisadores na Universidadeeiburg naAlemanha
nos anos 80 (Schmidtbleich&880; Biihrle; Schmidtbleiche981). Nesse
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modelo, os autores relatan que a capacidade motora forca apresenta
duas formas de manifestacdo, a forca rapida e a resisténcia de forca
(Figurad). Esta estruturacao foi baseada em resultados de varios estudos,
gue mostraram a existéncia de uma relacao significativa da forca maxima
com a forca rapida (Schmidtbleich#980; Buhrle; Schmidtbleicher981;
Rutherfordet al, 1986; Schmidtbleiched987) e com a resisténcia de
forca (Shaverl970a e b). O estudo de Messl.(1997), que investigou
o nivel de correlagéo entre o desempenho de 1RM e o pico de poténcia
em diferentes percentagens de 1RM em uma tarefa de flexdo de cotovelo,
reforca a ideia de uma relagéo significativa entre a forca méxima e a
forca rapida relatada em estudos anteriores (Schmidtbleit®@0;
Bihrle; Schmidtbleiched981). O resultado da pesquisa de MxsH.
(1997) indicou um coeficiente de correlacdo forte e significativo
(r = 0.93) entre as variaveis.

No estudo de Shaver (1970a) foi verificada uma alta correlacéo
(r = 0.93) entre forca maxima concéntrica e 0 nUmero maximo de
repeticbes realizadas contra uma determinada resisténcia. Essa
resisténcia foi estabelecida a partir do desempenho do individuo que
alcancou o maior valor no teste de 1RM e todos os sujeitos investigados
realizaram o nimero maximo de repeticbes com o0 peso correspondente
a 75% desse desempenho. Como o peso absoluto a ser movido era o
mesmo para todos os voluntarios, denominou-se a tarefa motora de
resisténcia de forca absoluta. Coeficientes de correlagéo significativos
foram encontrados quando a forga méaxima isométrica @.68) e
concéntrica i( = 0.70) da musculatura extensora do joelho foi
correlacionada com a resisténcia de forca absoluta, definida como o
nimero maximo de repeticbes para um peso de 100kg (Shaveb).

Contudo, de acordo com Nicolaus (1995) a relacdo entre forca
maxima e a resisténcia de forca relativa ndo apresenta a mesma
consisténcia da resisténcia de forca absoluta. Baseando-se nestes
resultados apresentados a forca maxima seria um componente importante
associado com o desempenho da forca rapida e resisténcia de forca
(absoluta). Desta forma, o modelo desenvolvido considera que a forca
méxima € um componente que influencia as manifesta¢des da forga,
ndo estando no mesmo nivel higréco (ver figurad).
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Segue-se entdo uma apresentacdo e andlise de um modelo de
estruturacdo da capacidade forca muscular que se orienta para a
integracdo entre as formas de manifestacdo e os componentes.

Figura 4
Modelo esquematico da estruturacao da capacidade forga muscular.
CAPACIDADE MOTORA Forga

FORCA DE

MANIFESTAGAO [ Forca Rapida ]|—> [ Resisténcia de For¢a ]
A T

Forga Maxima Capacidade de
COMPONENTES - ‘ Resisténcia a Fadiga
Forga Explosiva

Fonte: Baseado em Schmidtbleicher, 1992.

Forca Rapida

Forca rapida pode ser definida como a “capacidade do sistema
neuromuscular de produzir o maior impulso possivel no tempo disponivel’
(Gullich; Schmidtbleicher 999, p.225). Segundo Kassat (1993), o impulso
(I) pode ser entendido por um lado como a atuacéo de uma forga (F) em
um determinado tempo (t), e por outro lado como o produto da massa
(m) pela alteracdo da sua velocidade)((l = F. t = m.Av).
Comsiderando o modelo da figukaa forca rapida € influenciada por
dois diferentes componentes, sendo a for¢a explosiva e a forca méxima
(Figura6). Embora esta manifestacdo dependa da taxa de producéo de
forca (forca explosiva) e da forca méxima realizada, a duracdo da atuagéo
da forca é outro aspecto relevante para o desempenho da for¢a rapida.
Isso por que a magnitude do impulso é influenciada pelo tempo em que
a forca foi aplicada.

Desta forma, para analise do desempenho da forca rapida, assim
como da importancia dos componentes que a influenciam, é fundamental
considerar a importancia do tempo disponivel para a realizacao da tarefa
motora, sendo que o tempo disponivel para a realizacao da tarefa tera
uma relacao com o tempo disponivel para aplicacdo de fodgeiacao
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da atuacado da forca é determinada pela trajetéria para a aceleracéo do
segmento corporal e/ou objeto e pela forma da acelerdgio.
informac@es da figur& tornam possivel verificar que na dependéncia

da duracao utilizada como referéncia (250 ou 500ms) para analise do
desempenho da forca rapida (area sob cutvg, Fliferentes respostas

de forca rapida ocorrerao.

Figura5
Principais componentes da forga rapida.
Fmax = forca maxima, Fex= forca explosiva

Forga [N]
3000 4
2500
2000
1500 Fmax
1000 Fex

500

0 >
50 500 1000 1500

Tempo [ms]

Fonte: Adaptado de Buhrle, 1985, p.18.

Desta forma, andlise do desempenho da for¢a rapida devera levar
em consideracéo a influéncia dos componentes forca explosiva e forca
maxima, assim como da duracao disponivel para a realizacédo da tarefa.
A figura 6 a seguir possibilita exemplificar esta afirmacédo. Dois atletas
diferentes (A e B) podem apresentar desempenhos de forca rapida
distintos se o tempo disponivel para a realizacéo da tarefa for considerado.
Exemplificando, se compararmos a forca rapida do alletaB na
condicdo T1, ou seja, para aquele intervalo de tempo especifico, que
pode representar o tempo disponivel para uma determinada tarefa motora,
podemos concluir que: a) o atlétaa apresentar um melhor desempenho
de forca rapida comparado com o atleta B, b) este melhor desempenho
foi influenciado pela capacidade do atketaroduzir uma maior elevagao
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da forca naquele periodo de tempo, ¢) o melhor desemperhpéie
foi determinado pela sua capacidade em produzir um maior pico de forca
nacurva kK t.

Figura 6
Importancia do tempo disponivel para o
desempenho de forga rapida.

Forga

‘ Atleta A Atleta B

»
»

o
N

—

—

Ty

Fonte: Siff, 2004, p.99.

Uma importante questdo sobre a forma de manifestacéo forca
rapida diz respeito ao termo poténdautilizacdo do termo poténcia
para se referir a producéo de forca em curtos intervalos de tempo deve
ser analisada com atencao quando se trata do desempenho motor humano.
Poténcia considera tanto a for¢a (F) produzida quanto a velocidade (v)
em que esta producdo ocorre (P M}, assim como a relagdo do
trabalho produzido por tempo (P = W/t, sendo W.=l}: Sendo assim,
estes conceitos somente se aplicam a a¢gdes dindmicas, ndo sendo
adequado para descrever e analisar acdes isométricas onde a forca
também podera ser produzida rapidamente. Isso por que neste tipo de
acdo a velocidade é zero ou o deslocamento ndo ocorre. Logo a poténcia
também sera zero. Neste momento, o impulso se apresenta como sendo
a referéncia mais adequada para a descricdo e andlise das situacdes
onde a forca deve ser produzida rapidamente, pois hdo depende de
variaveis como a velocidade ou deslocamento, mas sim do registro do
tempo e da forga aplicada neste tempo (I #)F Logo, em acdes
isométricas, podemos falar em forca rapida, mas dificilmente de poténcia.
Sendo assim, a utilizacdo destes termos adequadamente e 0 entendimento
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técnico associado com ambos garante uma melhor integracao entre o0s
profissionais envolvidos com o treinamento de forca e facilita a discussao
sobre esta temética.

Forca Explosiva

A elevacédo da taxa de producdo de forcag of foce
development - RFtem sido representada em uma curva forca-tempo
e vem sendo denominada “forga explosiva” (Ander&dagaard, 2006),
que foi definida primeiramente como a capacidade de um
desenvolvimento rapido da forca muscular(§¢hoshanskij, 1972).
Forca explosivadescreve a “capacidade do sistema neuromuscular
de desenvolver uma elevagdo maxima da for¢ca apds o inicio da contracao,
ou seja, a maior taxa de producdo da forca por unidade de tempo”
(Schmidtbleicher 1984, p.1787). Se o tempo disponivel para o
desenvolvimento da for¢ca esta reduzido, por exemplo, por causa de uma
trajetéria pequena de aceleragéo, ou quando é realizado um movimento
contra resisténcias leves ou moderadas, o impulso serd determinado
essencialmente pelo valor maximo alcancado da forca explosiva
(Werschoshanskij, 198&chmidtbleicher1992). Para visualizar esta
afirmacao retorne a figude compare novamente o desempenho do
atletaA e B (Sif, 2004).

A forga explosiva tem grande importancia em um amplo espectro
de acOes esportivas. Diferentes modalidades necessitam de um 6timo
desenvolvimento deste componente, como 0s esportes coletivos, 0
atletismo, a natacdo, esportes de raquete, lutas, ginasticas entre varias
outras. Estas acdes incluem saltos, chutes, lancamentos, largadas e golpes
em geral.

Forca Maxima

A forga méximarepresenta o maior valor de forga, que pode ser
produzido pelo sistema neuromuscular por meio de uma contracao
voluntaria maxima (GullichSchmidtbleicher1999, p.224) e tem sido
mensurada envolvendo tarefas motoras estaticas e dinamicas. Neste
contexto, acdes musculares isométricas, concéntricas, excéntricas e
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dentro do ciclo de alongamento-encurtamento (CAE) séo utilizadas nos
testes para determinacdo da forca maxima (Sale, ¥é&bn, 1994).

Gullich; Schmidtbleicher (1999) relatam que o coeficiente de
correlacéo significativo entre a forca maxima isométrica e forca maxima
concéntrica para individuos treinados (atletas envolvidos em esportes
de for¢a e “poténcia”) € maior do que 0.90. Uma possivel explicacao é
o fato de que durante uma acdo muscular concéntrica sempre existira
uma participagéo isométrica. Ou seja, a acdo muscular permanecera
isométrica até que o nivel de forca produzido seja suficiente para vencer
a resisténcia (acdo muscular concéntrica). Desta forma, se o objetivo é
identificar o maior valor de forca produzido, espera-se que durante a
realizagdo de uma acdo concéntrica ocorrera também um maior tempo
de acdo isométrica, o que pode justificar a relacéo significativa entre
estas ac¢Bes. Uma condi¢do especial envolvendo a forca méaxima esta
relacionada com a agdo muscular excéntrica. Varios estudos tém indicado
gue nesta condicao especifica, 0 desempenho de for¢a € maior comparado
com as demais €Bchet al, 1990; Enoka, 1996). Um coeficiente de
correlacao significativo (r > 0.85) entre a forga maxima excéntrica e a
isométrica foi relatado por Gullich; Schmidtbleicher (1999).

As capacidades de desenvolver forca maxima e de elevacéo
rdpida da producdo de forca representam os componentes basicos
determinantes da forca rapidaimportancia da forca maxima aumenta
com a elevacao da resisténcia externa a ser vencida e com o aumento
do tempo disponivel para a realizacdo do movimento (ver Figura

A forca maxima é determinante para o desempenho em esportes
como o levantamento de peso, ou em ac¢fes especificas de outras
modalidades, como nas lutas (greco-rompguftsu), em que situacdes
de tentativas de imobilizacdo no solo, ou provocar um desequilibrio
deslocando o corpo inteiro de um adversario, entre outras.

Resumindo, pode-se dizer que o aprimoramento da forga rapida
de acordo com as caracteristicas da modalidade esportiva seréa obtido
com o desenvolvimento da forca maxima e/ou da forca explosiva.
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Figura7
Curvas forca-tempo para agoes concéntricas (linha tracejada)
e isométrica (linha continua) considerando diferentes
resisténcias a serem vencidas.
A seta sinaliza a mudancga da agao isométrica para concéntrica.
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Fonte: Schmidtbleicher, 1992, p.382

Resisténcia de Forca

Além da forca rapida, outra forma de manifestacdo da capacidade
motora for¢a € a resisténcia de fofgasisténcia de for¢a entendida
como a “capacidade do sistema neuromuscular de produzir a maior
somatoéria de impulsos possivel sob condicdes metabdlicas
predominantemente anaerébias e de fadiga” (Frick, 1993, p.14).
Considerando que o impulso pode ser entendido como a atuacéo de uma
forca (F) em um determinado tempo (t), e como o produto da massa (m)
pela alteracdo da sua velocidade (Kassat, 1993), a resisténcia de forca
é influenciada pela grandeza de cada impulso e pela capacidade de manter
o valor desse impulso o mais constante possivel durante um determinado
tempo (capacidade de resistir a fadiga)grandeza do impulso esti
relacionada com o desempenho nos componentes forca maxima e forca
explosiva, enquanto a capacidade de resistir a fadiga est4 associada
com a reducéo do rendimento durante a execug¢éo de uma tarefa continua,

94 MUSCULAGAO: Variaveis Estruturais - Programas de Treinamento



ou seja, com a diferenca do rendimento registrada entre o inicio e o final
de uma tarefa motora. Embora este aspecto seja importante para o
entendimento da resisténcia de for¢a, a andlise isolada do mesmo néo é
suficiente para explicar o desempenho nesta forma de manifestacéo da
forca. Com isso, segundo Frick (1993), para alcancar um melhor
desempenho de resisténcia de forca seria determinante que uma alta
somatdria de impulsos fosse alcancada dentro do tempo disponivel.

A resisténcia de forca € uma forma de manifestacdo complexa.
Por este motivo, Gillich; Schmidtbleicher (1999) mencionam que é
importante uma diferenciacao entre os comportamentos das capacidades
forga e resisténcia. Para que essa manifestacdo possa ser considerada
na analise de uma determinada tarefa motora € necessario que essa
tarefa apresente uma exigéncia minima de forca. Esses mesmos autores
tém sugerido que a exigéncia ndo deveria ser menor do que 30% da
forca isométrica maxima individual. Ou seja, a partir desta intensidade a
importancia de aspectos relativos a resisténcia aerébia teria menor
importancia para o desempenho na tarefa. E possivel pensar que em
intensidades superiores a 30% da for¢a isométrica maxima, o suprimento
sanguineo ja seria reduzido devido ao nivel de oclusédo vascualae
poderia demandar uma maior participacdo do sistema de fornecimento
de energia anaer6bio. Desta forma, discutir sobre a forma de
manifestacao resisténcia de forca deve-se considerar que a energia
fornecida para a realizacéo da tarefa é proveniente predominantemente
do sistema anaerobio de fornecimento de energia. Para andlise da
resisténcia de forca emxigéncias intermitentesou emacodes
musculares submaximaspoderia ser necessario um tempo mais
prolongado, para que dessa forma na atividade ou no teste realizado, a
fadiga (reducdo do desempenho) possa o¢@ssim como para uma
maior participacao do sistema de fornecimento de energia anaerdbio
(Frick, 1993).

A resisténcia de forca se manifesta em tarefas motoras estaticas
e dindmicas. Neste contexto, acées musculares isométricas, concéntricas,
excéntricas e dentro do ciclo de alongamento-encurtamento (CAE)
podem ser utilizadas para determinacédo do desempenho da resisténcia
de forca (Sale, 1991; Frick, 1993).
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Varias modalidades esportivas demandam desempenhos de
resisténcia de forca em situacdes tanto dindmicas como isométricas,
como por exemplo, o remo, as lutas e os esportes coletivos. Do ponto de
vista da pratica, deve-se tomar o cuidado em n&o associar a resisténcia
de for¢ca somente com a capacidade de resistir a fadiga em determinado
desempenho de forgdeja os exemplos a seguir (Quadre5):

Quadro 4
Capacidade de resistir a fadiga e resisténcia de forga.

Forca Maxima (kg) 3s 6s 9s 12s
A-100 90 80 70 60
B-90 85 80 75 70

Neste exemplo, dois individuos estédo exercendo for¢cas um contra
0 outro em um movimento com os brac¢os. O individluatinge uma
forca méxima de 100kg no inicio da tarefa e o individuo B de 90kg.
Nesta situagéo, o quadro mostra o tempo, que eles continuam exercendo
forcas contrarias. Como pode ser visto, a cada 3s ao longo da tarefa, o
individuoA apresenta uma queda de 10 kg de forca e ao final de 12s
somente consegue produzir uma for¢ca de 60kg. J& o outro individuo
apresenta uma queda mersgndo esta de 5kg a cada 3 seguniios.
final de 9s, o desempenho do individuo B j& é de 75kg, superior ao individuo
A. Caso se trate de uma disputa de forgcas em uma situacéo de luta no
solo (imobilizac&o), o individuo B levaria vantagémesar de apresentar
um menor valor de forca maxima no inicio, apresentou uma melhor
resisténcia a fadiga ao longo do tempo. Neste exemplo, a maior somatoria
de impulso (I = k t) foi alcangada pelo individuo B devido a maior
capacidade de resistir & fadiga e ndo ao desempenho de forca maxima
alcancado no inicio da tarefa. Isso exemplifica uma situagdo em que o
desempenho de resisténcia de forca foi influenciado significativamente
pela capacidade de resistir a fadiga. Contudo, considerar somente esse
aspecto para analisar o desempenho nessa forma de manifestagdo ndo
€ suficienteVeja agora esta variacdo da mesimaasao:
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Quadro 5
Forga maxima e resisténcia de forga.

Forca Maxima (kg) 3s 6s 9s 12s
A-100 90 81 72,9 65,61
B-90 81 72,9 65,61 59,05

Considerando que ambos tém a mesma capacidade de resisténcia
a fadiga, ou seja, os atletas reduzem o desempenho de forca em 10% a
cada 3s, o individué levaria vantagem, ou seja, teria um melhor
desempenho de resisténcia de forca. Mas, isto ndo se deve a sua melhor
resisténcia a fadiga (ambos estdo iguais neste componente), mas ao
fato de que ele iniciou a tarefa com um valor de forca méxima.maior
Desta forma, como o individ#oiniciou com uma maior forca maxima
e adiminuicdo da forca foi similar entre os individuos (reducéo de 10%),
o individuoA apresentou maiores valores de forca durante a realizacao
da tarefa. Com isso, a magnitude do impulso produzido a cada
3s (I = F. t) foi maior, 0 que resultou em uma maior somatoéria de
impulsos para o mesmo periodo de tempo (12s).

Estes dois exemplos chamam a atencédo para o fato de que um
desempenho especifico de resisténcia de forca pode ndo ser determinado
somente pela capacidade de suportar a fadiga, mas também depende
dos valores de forca maxima produzidos no decorrer de um determinado
tempo (somatdria de impulso). Fica claro entdo, que ambos os
componentes sdo determinantes para o desempenho da resisténcia de
forca e devem ser analisados para o treinamento desta forma de
manifesacao.

Prescricao do Treinamento de Forca
na Musculacao

O desenvolvimento da fea muscular tem uma importancia
significativa para diversos objetivos relacionados a preparacéo fisica de
atletas, ao condicionamento fisa@diferentes individuos, a capacidade
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funcional de idosos, a reabilitacéo esportiva, entre outros. O planejamento
do treinamento de forca muscular € um processo complexo e multifatorial
(Baechle; Earlewathen, 2010). Dentro do planejamento, a fase da
elaboracdo de programas de treinamento de forga muscular esta
associada com diversas tomadas de deciséo referentes ao tipo de
treinamento (isométrico, excéntrico, pliométrico, etc), aos meios de
treinamento (equipamentos disponiveis, etc) e a carga de treinamento.

A prescricdo do treinamento para o aprimoramento da forca
muscular leva em consideracdo os diferentes componentes da carga
(volume, intensidade, duracédo, frequéncia e densidade) que séo
manipulados com o objetivo de alcancar uma determinada configuracéo
da carga de treinamento. Essa configuracdo da carga de treinamento
baseia-se frequentemente em valores de referéncia (normativas)
sugeridos na literatura @hbom:AugustssonThomeé, 2007ACSM,

2009; Schmidtbleicherl992). Estes valores de referéncia séo
recomendacdes para a prescricdo do treinamento e estdo associados
com a expectativa de que podem conduzir 0 organismo para adaptacdes
especificas. Essas adaptacfes especificas permitirdo alterar o
desempenho nas diferentes formas de manifestacéo da forca muscular
e seus componentes. Como sdo amplas as possibilidades de prescricao
da carga de treinamento, uma vez que varias estratégias de treinamento
da forca muscular sdo relatadas na literatura (ACSM, 2009; Keogh;
Wilson; Weatherby1999; Schmidtbleichef992), vamos exemplificar
direcionando para o treinamento de forgca muscular na musculacdo. Desta
forma, segundo Gullich; Schmidtbleicher (1999) a prescri¢do de valores
de referéncia caracterizados por baixo volume3 epeticbes) e
intensidade elevada @0%1RM) conduzira para um aprimoramento da
forca maxima e reduzida adaptacdo morfoldgica (hipertrofia). Por este
motivo, essa prescricdo tem sido associada com o termo “treinamento
de forca (maxima)”. Enquanto a prescricdo de volume moderado
(6-20 repeticbes) e intensidade moderada (60-85%1RM) resultara em
uma hipertrofia muscular mais significativa. Por esta razéo, essa
prescricao tem sido denominada de “treinamento de hipertrofia”. Partindo
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destas duas prescri¢cdes de carga de treinamento anteriores, 0s seguintes
pontos podem ser considerados para reflexdo sobre a terminologia:

« forca maxima é um dos componentes da capacidade forca
muscularenquanto hipertrofia € uma adaptacéo ao treinamento.
Logo, treinamento de forca (maxima) e de hipertrofia sdo
termos inadequados para expressar uma determinada
prescricdo do treinamento, porque nao faz uso do mesmo critério
para diferenciacao;

« ‘“treinamento de hipertrofia” muscular também resultara em
aumento da forca maxima, assim como o “treinamento de forca
(méxima)”. A diferenca esta na magnitude das adaptacdes
morfolégicas e neurofisiolégicas associadas com as
prescricbes, uma vez que essas adaptacdes podem resultar
em um aumento da forca maxima do individuo. Por isso, ambas
as prescricfes deveriam ser denominadas de treinamento de
forca (maxima), o que reforca a inadequacéao das terminologias
Treinamento de forca (maxima) e de hipertrofia associadas
com aquelas prescricdes anteriormente relatadas.

Neste sentido, Gullich; Schmidtbleicher (1999) propuseram uma
nomenclatura mais apropriada para se referir as diferentes configuracdes
da carga de treinamento. Para o treinamento que objetiva o
desenvolvimento da forca maxima por meio de adaptacbes
neurofisiolégicas predominantemente, pode ser utilizado o termo “forma
de contracdo maxima”, uma vez que a intensidade estara no limite
maximo ou préximo desse limite. Ja o treinamento voltado para alcancar
a adaptacdo morfolégica (neste caso a hipertrofia muscular), o termo
proposto é “forma de contracdo submaxima”. Estes termos permitem
uma diferenciacdo adequada entre os dois objetivos utilizando-se do
mesmo parametro, ou seja, a intensidade da contracdo muEstdar
autores sugeriram valores de referéncia para a prescricdo da carga de
treinamento na musculacdo, assim como indicaram as principais
adaptacdes esperadas com o treinamento (Q6aelr).
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Quadro 6

Valores de referéncia para a prescricao da carga de treinamento na
forma de contragdo maxima e o nivel das adaptacdes esperadas.

Configuragao da Carga | Valores de Referéncia Adaptacgoes
Peso 90% — 100% 1RM Hipertrofia +
Repeticdes por Série 1-3 Ativagdo Muscular +++
Numero de Séries 3-6 Forca Maxima ++
Pausa (min.) -6 Forga Explosiva +++
Velocidade da Contragéo Explosiva Resisténcia de Forga +

Fonte: Adaptado de Gullich; Schmidtbleicher, 1999, p.230

Quadro 7

Valores de referéncia para a prescricao da carga de treinamento na
forma de contracdao submaxima e o nivel das adaptacdes esperadas.

Configuragao da Carga | Valores de Referéncia Adaptagoes
Peso 60% — 85% Hipertrofia +++
Repeticdes por Série 6-—20 Ativacdo Muscular +
Numero de Séries 5-6 Forga Maxima +++
Pausa (min.) 2 — 3 min. Forga Explosiva +
Velocidade da Contragéo Lenta — Moderada Resisténcia de Forga +

Fonte: Adaptado de Gullich; Schmidtbleicher, 1999, p.229

Embora estes valores de referéncia abranjam a maioria de outras
faixas de valores sugeridas na literatura, ainda sim, é possivel identificar
algumas pequenas diferencas quando comparados com outras fontes
(Kraemer; Hakkinen, 2004; Badilldyestaran, 2001; Platond2004).

Contudo é fundamental entender a necessidade de relativizar a
expectativa generalizada quanto a possibilidade de realizacdo de um
programa de treinamento cuja prescricdo é baseada nos valores de
referénciaVamos utilizar os valores de referéncia sugeridos no Quadro
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5 como exemplo para discutir essa afirmagéo anterior: a prescricdo de 4
séries, 12 repeticdes, 70%1RWeja abaixo na tabelaos resultados

do estudo de Limat al.(2006), que tinha como objetivo a realiza¢éo de
dois protocolos de treinamentos no exercicio supino com 0s componentes
da carga descritos acima para a hipertrofia muscular e diferenciados
apenas pelas pausas de 90 e 120 seguntiesséries.

Tabela 3
Médias e desvios padrao do nimero de repeticoes realizadas
em cada uma das quatro séries, utilizando pausas de
90 e 120 segundos entre as séries.

Pausa(s) 12 Série 22 Série 3?2 Série 42 Série
90 11,5 (1,0) 9,4 (1,9) 6,5 (2,4)* 4,7 (1,8)*
120 11,7 (0,7) 10,4 (1,4)* 7,2 (2,2)* 5,5 (1,2)*

* p< 0,05 comparado com a série precedente
Fonte: Adaptado de Lima et al., 2006, 177.

Desta forma, os dados desta pesquisa suportam uma importante
critica ao entendimento de como os valores de referéncia previstos na
literatura deveriam ser considerados na elaborac&o dos programas de
treinamento na musculac@malisando os resultados € possivel perceber
gue apenas na primeira série 0s individuos treinados se aproximaram
das 12 repeticbes desejadas, que estava dentro das normativas previstas
por diferentes autores (GullicBgchmidtbleicher1999; Fleck; Kraemer
1997). Percebe-se que foi verificada uma diminuicdo estatisticamente
significante no namero de repeticdes a partir da segunda série
independente dos intervalos de pausa utilizados. Contudo, também € muito
importante ndo esquecer que este estudo limitou-se a investigar
determinados valores da carga de treinamento (4 séries, 12 repeticdes,
70% de 1RM), o que ndo permite afirmar que caso esses valores fossem
outros, mas ainda dentro dos valores de referéncia ou mesmo se fossem
realizados em outro exercicio diferente do supino, os individuos também
ndo conseguiriam realizar o treinamenddém disso, deve ser
considerado que os programas de treinamento sempre séo constituidos
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de varios exercicios,que tornaria ainda mais dificil a aplicagéo desses
valores de referéncia para o treinamento. Entdo, como devemos entender
estes valores de referéncia?

» Os profissionais responsaveis pela prescricdo da carga de
treinamento devem estar atentos ao fato de que os valores de
referéncia podem néo estar ao alcance de grande parcela do
publico alvo especifico (atletas, praticantes de musculacao, etc.)

» Determinadas configuracdes baseadas nestes valores séo
metas a serem atingidas com o planejamento do treinamento,
considerando que a progressao da carga ao longo do processo
de treinamento ir4 possibilitar o individuo alcancar esta meta e
consequentemente as adaptacdes associadas com a progressao
do treinamento.

» E necessario relativizar a expectativa generalizada quanto a
realizacdo dos valores de referéncia de treinamento de forca
na musculacgéo.

Partindo das argumentacdes anteriores, a prescricdo de cargas
de treinamento deve ser considerada com cuidado, para que nao sejam
geradas expectativas uniformizadas em relacdo aos parametros de
desempenho, conduzindo a interpretacdes nao realistas do processo de
treinamento. Para reforcar ainda mais este raciocinio, estudos tém
mostrado que a realiza¢do de determinado nimero de repeti¢cdes para
percentuais de 1RM pré-estabelecidos pode ser influenciada, por exemplo,
pelo tipo de exercicio (Hoeget al, 1990; Chagas; Barbosa; Lima,
2005) e nivel de treinamento do individuo (Fréhlich; Marchall, 1999; Braith,
1993)

A tabela4 apresenta resultados do estudo de Chagas, Barbosa,
Lima (2005) que mostraram claramente as limitacdes da expectativa de
uma relagao entre valores percentuais de 1RM e numero de repeticdes
gue possa ser utilizada deneira generalizada.
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Tabela 4
Valores minimos, maximos, média e desvios padrao (d.p.)
do numero de repeticdes realizadas nas intensidades de 40 e 80%
de 1RM nos exercicios supino e leg press 45°
para os grupos masculino e feminino.

el a Percentual o er o
Exercicio Género de 1RM Minimo | Maximo | Média d.p.
40 13 20 17,0* 21

Masculino
80 3 5 4,3* 0,7

Supino

40 14 29 19,1 4,0

Feminino
80 3 7 51# 1,2
40 14 27 20,8 4.4

Masculino
Leg press 80 5 10 7,6 1,4
45° 40 18 32 20,7 3,5

Feminino
80 6 11 7,7 1,7

* p< 0,05 em relacao ao género masculino no exercicio leg press 45°,
# p< 0,05 em relagcdo ao género feminino no exercicio leg press 45°

(80%)
Fonte: adaptada de Chagas; Barbosa; Lima, 2005, p.8

Os dados da tabela indicam que o numero de repeticdes
realizadas no exercicio supino foi estatisticamente menor comparado ao
exercicioleg press4? tanto para a intensidade de 40 quanto para 80%
de 1RM no grupo masculino. No grupo feminino foi verificado o mesmo
resultado somente quando os exercicios foram realizados a 80% de 1RM.
Esses resultados do estudo de Chagas; Barbosa; Lima (2005) deixam
claro que a fixacdo da intensidade de treinamento associada a um
determinado nimero maximo de repeticées ndo deve ser generalizada.
Isso sugere que a prescricdo da carga de treinamento ndo deve
fundamentar-se exclusivamente nessa relacéo.

Outra perspectiva sobre os valores de referéncia e a prescricdo
da carga de treinamento, leva em consideracdo a prescricdo através de
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um namero de repeticGes maximas (nRM). Este procedimento deve ser
abordado cuidadosamente, pois pode sugerir que talvez seja esperado
uma resposta linear entre nRM e intensidade do esfor¢o para um individuo,
independente do exercicio, por exemplo. Neste caso, o treinamento para
os diferentes componentes da forgca muscular seria prescrito em RMs.
Exemplificando, para a forca méxima com predominancia de adaptagdes
neurais, sugere-se a prescricdo de até 5 RMs (Caetpads 2002;

Goto et al, 2004.). Porém, havera diferencas entre os exercicios na
capacidade de se realizar um determinado nimero de RMs considerando-
se o percentual de 1RM (Sakamoto; SinclaD06). Por exemplo, no
exercicio agachamento € possivel realizar um niamero maior de repeticoes
com uma mesma intensidade (percentual de 1RM) do que no exercicio
supino ou rosca direta. Logo, um mesmo numero de RMs podera
representar intensidades relativas (percentual de 1RM) diferentes.

Além disto, outros pontos relacionados a esta questao também

devem ser consideraddspesquisa de Sakamoto; Sinclair (2006) chama

a atencdo para a importancia da influéncia da duracdo repeticdo na
relacdo entre numero de repeticbes realizadas em determinados
percentuais de 1RM. O grafico a seguir apresenta os resultados desta
pesquisa. Estes autores utilizaram o termo velocidade para diferenciar
0s protocolos experimentais, mas utilizaram unidade de medida o tempo
(s), o que configura em uma medida de duracéo da repeticdo. Por esta
razdo usaremos o terngdoracdo da epeticdo e ndovelocidade

Neste estudo, os autores verificaram o namero maximo de
repeticdes realizados em uma série Unica no exercicio supino em diferentes
intensidades (40, 50, 60, 70 e 80% 1RM) e duracdes da repeticao (lenta-
5,6s; média-2,8s; rapida-2s; balistica)menor duracao da repeticdo
corresponde a situacdo denominada “rapida” e a maior duracdo a
situacao “lentd De uma forma geral, um maior nimero de repeticdes
foi realizado em menores duracdes da repeticdo (rapida x lenta) e menores
intensidades (Figui@).
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Figura 8
Numero maximo de repeticdes realizadas em série Unica no exercicio
supino nas intensidades 40, 50, 60, 70 e 80% de 1RM com diferentes
duragdes da repeticao (lenta-5,6s; média-2,8s; rapida-2s; balistica).
100
90 -\,
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Fonte: Adaptado de Sakamoto; Sinclair, 2006, p.525

Porém, a diferenca no numero de repeti¢des, favoravel a menor
duracéo (2s), foi reduzida quando a intensidade foi aumentada. Neste
caso, a diferenca foi maior a 40% do que a 80% de 1RM. Sendo assim,
percebe-se a influéncia da duragcéo da repeticdo na expectativa de
desempenho medido em RMs.

Portanto, de acordo com estas andlises feitas, sugerimos sempre
uma atencao especial ao dimensionamento da carga de treinamento,
fundamentado nas adaptacdes fisioldgicas esperadas e possiveis de
serem alcancadas. Deve-se estar atento também para a utilizacdo de
“métodos” e equipamentos supostamente “novos” que muitas vezes
carecem de um fundamento cientifico que indique sua utilizig&o.
situacdes podem ainda colocar em risco a integridade fisica do praticante,
além de ndo promoverem beneficios adicionais ao que ja é
tradicionalmente conhecido e estudado (Kraemer; Hakkinnen, 2004).
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Reflexao

De acordo com as possibilidades e necessidades de andlise e
prescricao do treinamento na musculagcédo apresentadas anteriormente,
tornam-se inadequadas as seguintes perguntas:

1- Qual o programa “ideal” para hipertrofia?
2- Qual o melhor exercicio para quadriceps?
3 - O que devemos treinar primeiro: for¢a ou hipertrofia?

Na verdade, ndo deve ser 0 objetivo saber o que é “ideal” ou o
“melhor”, simplesmente porque eles ndo existem nesta forma, assim
como a terceira pergunta nao esta adequadamente formulada, indicando
gue ndo devem ser reproduzidas. Caso o sejam, estariamos reduzindo
todo o manancial de conhecimentos a uma situacao Unica, ou poucas
situacdes, sem necessidade de reflexdo e respeito ao conhecimento
estabelecido sobre o treinamento esportivo.

Deve ficar claro quéindependentementedo caminho adotado
para planejar e prescrever o treinamento, € necessario que o professor
seja capaz daescrever e analisacada prescricdo e cada manipulagéo
feita na carga de treinamento. Os mesmos praticantes poderdo ser
treinados de diferentes maneiras para alcancar os objetivos e, nestes
casos, os professores poderdo adotar diversos programas de treinamento
para 0s mesmos objetivos (ou objetivos diferentes). Este processo devera
ser justificado com o conhecimento existente das ciéncias relacionadas
ao desempenho humano, como a fisiologia, a biomecénica e a teoria do
treinamento, entre outra§pesar das limitagdes que ainda enfrentamos
no campo cientifico, h4 muita coisa que ja é conhecida e que nos ajudam
a analisar e entender o que podemos esperar das manipulacbes que
fazemos no treinamentAs teorias sdo essenciais para observar
os fatos. Observar os fatos é essencial para produzir teorias”.
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O que estamos mostrando (e fundamentando com o conhecimento
cientifico disponivel) € que ndo devemos nos limitar a:

1 -repetir sempre os mesmos procedimentos para todas
as pessoas
2 -padronizar programas de treinamento

Isto porque as pessoas sao diferentes e o organismo néo responde
de maneira padronizada as diferentes cargas de treinamento; além disto,
as padronizacdes existentes sequer levam em consideragdo mais do que
duas ou trés variaveis que podem interferir nas respostas ao treinamento.

Existe uma mensagem que pensamos ser necessaria reforcar
gue no nosso ponto de vista tem a ver com a qualidade profissional: ndo
podemos continuar buscando, ho campo do treinamento esportivo, uma
resposta Unica para cada situacdo ou o parametro definitivo para a
prescricdo. Isto por uma razdo muito simples: esta resposta e este
pardmetro nao existem. Mas dispomos de um volume de conhecimento
suficiente para exercer o esforco intelectual de analisar as prescricées e
tornar isto uma rotina no nosso dia-a-dia. Portanto, estamos mostrando
gue existe uma flexibilidade muito grande para a prescri¢céo do treinamento
na musculacao e que o professor tem liberdade para explora-la, desde
gque seja capaz de justifica-la cdumdamentos adequados

O bom profissional € aquele que ndo aceita ser pouco
exigido intelectualmente e que sua sustentacdo ndo esta
somente em um provavel valor mercadoldgico ou politico.
Reduzir as exigéncias sobre o profissional ou restringir as
possibilidades dele realmente se envolver com o praticante,
com o programa de treinamento e com a perspectiva de
provocar adaptac@es individuais com o treinamento, nao
representa, NUNCA, melhor qualidade do servico prestado.
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ANEXO 1

22 FEIRA

Supino

Pulley p/ tras

Leg press
Desenvenvolvimento
Rosca direta
Abdominal obliquo
Pant em pé unilateral

42 FEIRA

Leg press 48
Crucifixo 45°

Pulley p/ frente
Abdominal invertido
Rosca c. halteres
Pant em pé unilateral
Desenvolvimento

32 FEIRA

Voador

Remada

Flexor de joelhos
Triceps pulley
Abducéao de ombros
Abdominal reto
Extensor de joelhos

52 FEIRA

Supino c. halteres
Puxada alta

Extensor de joelhos
Flexor de joelhos
Triceps testa
Abdominais obl, reto,
invertido (1 série cada)

3 séries 12 repeticdes.
Pausa 70 s.
Duracao da repeticdo: 4 s.

62 FEIRA

6 exercicios, livre escolha do praticante

3 séries, 10 repeticdes
Pausa: 60 s.
Duracdo da repeticao: livre
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A seguir serao apresentados programas de
treinamento que foram prescritos para alunos
iniciantes na musculacao.

Local: Academia de musculacdo — Faculdade de Direito — UFMG 2009

Programa de treinamento elaborado por
Emilia Ludmila Gongalves Bezerra

Idade: 38 anos
Sexo:feminino

Historico:

Praticou caminhada de forma esporadica dos 33 — 34 anos;
Praticou musculacdo durante 4 meses aos 35 anos;

N&o gostava de musculagéo, pois achava monotono.

Por qué? “... acho repetitivo, chato fazer a mesma coisa todo dia...".
N&o praticava outras atividades fisicas.

Objetivos:

Diminuicao do percentual de gordura;
Aumentar a resisténcia aerobica;
Hipertrofia moderada;

Frequéncia: 3 vezes por semana
Tempo disponivel: 60 minutos

Meta inicial:
Fazer a aluna gostar da musculacdo, motiva-la para a préatica.

Caracteristicas do programa:
» Duracao da repeticao: livre.
» Ordem de execucdo dos exercicios: livre.
» O programa foi elaborado com grupos de dois exercicios,
nomeados pelas letras na coluna da esquerda.
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Executou uma série de cada exercicio da mesma letra — pausa
logo apos o segundo exercicio.

Variacao dos exercicios a cada dia e baixo volerReducao

da monotonia.

A distribuicdo semanal esta descrita de acordo com as letras.
Em cada dia realizou os exercicios previstos em 3 letras,
conforme o quadro.

Foi prescrito também treinamento na bicicleta estacionaria.

Observacbes da aluna ap6s o primeiro més de treinamento

“Achei bom, gostei, pois ndo ficou repetitivo, cansativo...”
“Melhorou minha resisténcia...”.

“Antes vinha por obrigagdo, agora estou gostando um pouquinho
da musculacéo...”.

PROGRAMA DE TREINAMENTO 1

122

Exercicio Séries | Pausa (s)
A Leg press horizontal 2x12
A Flexao plantar 2x12 30-40
B Supino vertical 2x12
B Rosca direta c/ halter 2x12 30-40
(o] Banco adutor 2x12
C Banco abdutor 2x12 30-40
D Remada fechada 2X12
D Triceps francés 2X12 30-40
E Banco extensor 2x12
E Abdominal reto 2x12 30-40
F Voador 2x12
F Rosca neutra 2x12 30-40
G Banco flexor 2x12
G Abdominal reto 2x12 30-40
H Pulley anterior 2x12
H Triceps testa 2x12 30-40
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DISTRIBUICAO SEMANAL

Semanas 1° dia 2° dia 3° dia

12 ABC DEF GHA

22 BCD EFG HAB

32 CDE FGH ABC

42 DEF GHA BCD

PROGRAMA DE TREINAMENTO 2
Exercicio Séries | Pausa(s)

A Leg press c/ rotagao externa 3x14
A Flexao plantar* 3x14 50
B Supino c/ halter 3x14
B Rosca direta c/ halter 3x14 50
(o] Banco adutor* 3x14
C Banco abdutor* 3x14 50
D Remada fechada* 3x14
D Triceps francés 3x14 50
E Banco extensor (drop set) 3x10+4
E Prancha lateral 30s 50
F Voador - ADM parcial 3x14
F Rosca neutra 3x12 50
G Banco flexor (drop set) 3x10+4
G Abdominal reto* 3x14 50
H Pulley supinado 3x14
H Triceps testa c/halter 3x14 50

Anexo 1

* repeti¢céo dupla ao final de cada a¢ao concéntrica
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Manipulacdes feitas do programa 1 para o programa 2:

e Pouco aumento do volume por série.

* Aumento do n° de séries.

e Aumento da pausa (tentativa de manter a intensidade).
» Drop setaumento de volume

« Foi mantida a mesma distribuicdo semanal.

PROGRAMA DE TREINAMENTO 3

Exercicio Séries | Pausa (s)

A Leg press c/ rotagéo externa 3x16

A Flexao plantar* 3x16 50
B Crucifixo reto 3x16

B Rosca direta + ADM parcial 3 x 14 + max. 50
(3 Banco adutor* 3x14

(o] Banco abdutor** 3x14 50
D Remada aberta 3x16

D Triceps c/ corda 3x16 50
E Banco extensor (drop set) 3x10+6

E Prancha lateral 40s 50
F Supino vertical 3x16

F Rosca scott ¢/ halter 3x12 50
G Banco flexor (drop set) 3x10+6

G Abdominal reto c; 2s isométrico 3x16 50
H Pulley supinado 3x16

H Triceps testa ¢/ halter 3x16 50

* repeti¢céo dupla ao final de cada acéo concéntrica
** repeticdo tripla ao final de cada agéo concéntrica

Manipulacées feitas do programa 2 para o programa 3:

e Aumento do volume> aumento do nimero de repeticbes
* Manutengéo da pausa
e Diminuicdo da intensidade
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Local: Academiade musculacdo — EEFBT- UFMG 2008

Programa de treinamento elaborado por
Débora Romualdo Lacerda

Idade: 21 anos
Sexo: masculino

Historico:

Nunca praticou muscula¢c&onéo gostav& achava monétono

N&o gostava da obrigacdo de ter que controlar sua atividade, como por
exemplo, contar repeticdes, pausa, etc.

Nao praticava outras atividades fisicas

Escolheu a musculagéo pela facilidade de acesso

Estudante de Educacao Fisica - licenciatura

Objetivos:

Socializacao

Reducao do estresse

Praticar alguma atividade fisi€asair do sedentarismo.
Frequéncia: 2 vezes por semana

Tempo disponivel: 30 a 40 minutos

PROGRAMA DE TREINAMENTO 1 (A)

Exercicio Séries Peso
Pulley posterior 2x10 3 placas
Abdominal reto 2x10 5 kg
Supino vertical 1x10 6 placas
Leg press + flexao plantar 1x10 6 placas
Banco flexor 2x10 8 placas
Rosca direta ¢/ halter 2x10 4 kg
Banco extensor 2x10 4 placas
Triceps francés 1x10 4 kg
Remada baixa 2x10 6 placas
Escolher 2 exercicios do programa (B)
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PROGRAMA DE TREINAMENTO 1 (B)

Exercicio Séries Peso
Supino maquina 2x10 3 placas
Abdominal obliquo 1x10 3 kg
Rosca direta c/barra 1x10 4 kg
Leg press + flexdo plantar 2x10 6 placas
Leg press baixo 2x10 6 placas
Triceps testa 2x10 4 kg
Remada aberta 1x10 4 placas
Flexao de ombro + flexdo de cotovelo 2x10 3 kg

Escolher 2 exercicios do programa (A)

+ Ordem dos exercicios: livre
» Duracao da repeticdo: livre

« Pausa: livre> aluno ndo gostava de controle sobre a atividade

* Poucadisponibilidade de tempo

« Os grupos musculares nos quais ele realizava séries Unicas
em um programa ele realizava 2 séries no outro programa

* Reducédo da monotonia

O depoimento do aluno apés um periodo treinando apresentou

mudanca:

* objetivava continuar praticando atividade fisica

* mostrou curiosidade em conhecer mais exercicios
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O programa a seguir foi realizado nas 12, 22 e 32 semanas

PROGRAMA DE TREINAMENTO 2 (A)

Exercicio Séries Peso Pausa (s)

Pulley posterior 3x15 8 placas 50
Agachamento guiado 1x15 10 kg
Supino vertical 1x15 7 placas
Banco extensor 2x15 7 placas 50
Banco flexor 2x15 9 placas 50
Rosca direta c/ halter 2x15 6 kg 50
Abdominal reto 2x15 6jg 50
Triceps francés 1x15 5kg
Remada baixa 2x10 7 placas 50
Escolher 2 exercicios do programa (B)

PROGRAMA DE TREINAMENTO 2 (B)

Exercicio Séries Peso Pausa (s)

Supino méaquina 2x15 5 placas 50
Abdominal obliquo 1x15 4 kg
Rosca direta c/barra 1x15 4 kg 50
Leg press + flexdo plantar 2x15 8 placas
Leg press baixo 2x15 8 placas
Triceps testa 2x15 5kg 50
Remada aberta 1x15 7 placas 50
Flexao de ombro + flexdo de cotovelo 2x12 6 kg 50
Pullover + triceps testa 1x12 4 kg 50
Escolher 2 exercicios do programa (A)
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Para as 42, 52 e 62 semanas, houve substituicido nogoama A:
* Leg press 45n0 lugar do agachamento
» Tricpes pulley no lugar do triceps testa
* Remada curvada no lugar da remada baixa

No programa B:
» Supino livre no lugar do supino maquina

Em ambos os programas (A e B), foi incluido o controle da pausa nos
exercicios realizados com séries mdltiplas — 50s.

Ordem de execucdo livre para ambos programas

O resto todo foi mantido

Para as 72, 8% e 9% semanas namgramaA, o aluno poderia escolher
entre:

* leg press 450u 0 agachamento

 triceps pulley ou francés

* remada baixa ou curvada

No programa B, escolher entre:
» Supino livre ou maquina

O resto todo foi mantido

Manipulagdes feitas:
e Aumento do volume
e Controle da pausa
» Exercicios novos (demanda do aluno), menor nimero de
repeticées

ApGs este periodo, o aluno ja relatava uma mudanca significativa hos seus
objetivos com o treinamento na musculacao:

» Estava gostando muito de treinar

» Obijetivou hipertrofia

e Aumentou a frequéncia para 4 vezes por semana

» Disponibilidade de 50 minutos

* Curiosidade em controlar a duracdo da repeticéo
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A seguir o programa de treinamento 3.

PROGRAMA DE TREINAMENTO 3 (A)

Exercicio Séries Peso Pausa (s)

Pulley posterior* 3x10 75
Agachamento guiado** 3x10 75
Supino vertical* 3x10 75
Banco extensor** 3x10 75
Banco flexor* 3x10 75
Rosca scott ¢/ halter 3x10 75
Abdominal reto prancha 3x10 75
Triceps pulley* 3x10 75
Remada baixa + retragdo da escapula 3x10 75
Escolher 2 exercicios do programa (B)

* duracdo da repeticdo: 2s x 3s
** duracdo concéntrica livre e excéntrica 3s

PROGRAMA DE TREINAMENTO 3 (B)

Exercicio Séries Peso Pausa (s)

Supino livre** 3x10 75
Abdominal obliquo** 3x10 75
Rosca direta c/barra* 3x10 75
Leg press 45°+ flexdo plantar 3x10 75
Leg press 45° 3x10 75
Triceps testa* 3x10 75
Remada aberta* 3x10 75
Flexao de ombro + flexdo de cotovelo 3 x6-8 75
Curcifixo + triceps testa + Pullover 3x10 75
Escolher 2 exercicios do programa (A)

* duragdo da repeticdo: 2s x 3s
** durag&o concéntrica livre e excéntrica 3s
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Manipulac@es feitas:
Reducédo do volume. numero de repeticdes
Aumento da pausa
Aumento da intensidade
Determinacdo da duracéo da repeticédo

Ordem dos exercicios livre

Como pode ser visto, 0s depoimentos dos praticantes mostraram uma
clara aproximacao com a pratica da musculagao baseada fundamentalmente
na maneira como os programas de treinamento foram manipulados. Ou
seja, foram utilizados conhecimentos da formac¢éo em Educacéo Fisica para
reter o praticanté\presentaram inicialmente um perfil muito comum nas
academias, ou seja, hao gostavam da atividade, achavam monétona e somente
estavam ali pela facilidade de acegs®.academias possuiam estrutura
simples, porém com 0s equipamentos necessarios para uma pratica de
qualidade.

Entéo perguntamos: nestes dois casos, se a academia oferecesse um
vestiario enorme, professores com uniformes de marca, equipamentos de
Gltima geracao (e carissimos), e pessoal “treinado” por consultores de gestao
de negdcios para o0 “atendimento ao cliente”, mas o treinamento fosse prescrito
de maneira tradicional (repetitiva e monétona, talvez limitado por um
software), os alunos teriam adquirido 0 mesmo prazer com a musculacao?

E O MAIS IMPOR TANTE:

PROFESSOR DE EDUCACAO FISICA, ISTO
ESTA AO SEU ALCANCE PELA SUA
FORMAGCAO PROFISSIONAL.

DISPENSE APROVEIT ADORES!
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Tarefa de Analise e Elaboracao
Programa de Treinamento

Exercicio Séries X Peso (kg) | Pausa (s)
Reps
Leg Press 45° 4 x 10* 110 80
Extensor de joelhos 3 x 12-10-8** 35-40-40 70
Flexor de joelhos 3x10* 35 80
Pulley costas 3 x10* 45 80
Supino livre 3 x 10" 60 80
Remada baixa 3 x 10-8-8** 40-45-45 70
Voador 3 x 10-8-8** 40-45-45 70
Abdominal reto 3x12* 6 60
Desensolvimento (halteres) 3 x10* 14 90
Rosca direta (halteres) 3 x 12-10-8* 12-14-14 70
Flexdo plantar (maquina) 4 x12* 80 80
Triceps testa (halteres) 3 x12-10-8** 9-10-11 70

Pausa entre exercicios: 120s
Frequéncia: 3x/semana
Duracao da repeticdo: *2s x 2% Livre

Considerando o conteudo discutido ao longo do
livro, faca as seguintes tarefas a seguir:

1 - Quatro diferentes formas de manipular o volume

2 - Duas formas de manipular somente a intensidade

3 - Trés diferentes manipulacées queesultam em aumento da
dificuldade

4 - Trés diferentes manipulacdes que permitem aumentaa
intensidade

5 - Trés diferentes manipulagcées que alteram a dsidade

6 - Manipulagéo para permitir aumentar a intensidade e a
densidade

7 - Aumentar a frequéncia para permitir aumento de intensidade

—_— 0 —_—
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SE DESEJAR FAZER CONTATO CONOSCO
PARA CRITICAS, ELOGIOS OU SUGESTOES
SOBRE ESTE LIVRO, POR ARVOR USE
NOSSO E-MAIL

Professor Mauro Heleno Chagas:
mauroufmg@hotmail.com

Professor~ernandoVitor Lima:
fernandolimanet@netscape.net
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