Principios Bdsicos do Treinamento
Resistido e Prescri¢do de Exercicios

Apos o estudo deste capitulo, vocé devera ser capaz de:

1. definir os termos béasicos geralmente usados na elaboracdao de programas de treinamento

resistido;

2. demonstrar os trés tipos de acdes musculares;

3. explicar o uso de agbes musculares voluntarias e seu papel no ganho de forca e hipertrofia

muscular;

4. discutir os principios da elaboracao de programas, incluindo intensidade, volume de treina-
mento, periodos de repouso, especificidade, periodizacao e sobrecarga progressiva; e

5. discutir a importancia da seguranca, incluindo técnica de auxilio, respiracao, técnica de exe-
cucao do exercicio, amplitude de movimento e equipamento.

O treinamento resistido,” também conhecido como trei-
namento de forca ou com pesos, tornou-se uma das
formas mais populares de exercicio para melhorar a ap-
tiddo fisica e para o condicionamento de atletas. Os ter-
mos treinamento de forca, treinamento com pesos e trei-
namento resistido sao todos utilizados para descrever um
tipo de exercicio que exige que a musculatura corporal
se movimente (ou tente se movimentar) contra uma for-
¢a oposta, geralmente exercida por algum tipo de equi-
pamento. Os termos treinamento resistido e treinamento
de for¢a abrangem uma ampla gama de modalidades de
treinamento, incluindo exercicios corporais com pesos,
uso de tiras eldsticas, pliométricos e corrida em ladeiras.
O termo treinamento com pesos costuma se referir apenas
ao treinamento resistido com pesos livres ou algum tipo
de equipamento de treinamento com pesos.

O crescente nimero de salas de treino resistido em
academias, escolas de ensino médio e universidades atesta a
popularidade dessa forma de condicionamento fisico. Os
individuos que participam de programas de treinamento

resistido esperam que ele produza determinados beneficios
a saude e aptidao fisica, tais como aumento de forca,
aumento da massa magra, diminui¢do da gordura corporal
e melhoria do desempenho fisico em atividades esportivas
e da vida didria. Outros beneficios a saude, como mudangas
na pressao arterial, perfil lipidico e sensibilidade a insulina
também podem ocorrer. Um programa de treinamento
resistido bem elaborado e executado de forma coerente po-
de produzir todos esses beneficios, ao mesmo tempo enfa-
tizando um ou varios deles.

O entusiasta da aptiddo fisica, o praticante amador
de musculagio e o atleta esperam ganhos em forca ou
tamanho muscular (hipertrofia muscular) a partir de um
programa de treinamento resistido. Varias modalidades
desse treinamento (como isocinético, resisténcia varid-
vel, isométrico, pliométrico) podem ser utilizadas para
atingir tais objetivos. Além disso, muitos sistemas ou
programas de treinamento (tais como combinagdes de sé-
ries, repeticdes e cargas) podem produzir aumentos sig-
nificativos na for¢a ou na hipertrofia muscular, contanto

“N. de R.T.: O termo “treinamento resistido” faz referéncia a qualquer tipo de exercicio contra uma resisténcia, quer seja ela uma
carga opositora, o proprio peso corporal, resisténcias elasticas ou resisténcia do ar (p. ex.: paraquedas de corrida). Entretanto, o
termo “treinamento de for¢a’, apesar de estar englobado no conceito de treinamento resistido, faz referéncia a exercicios contra uma
resisténcia/carga externa facilmente conhecida/mesuravel, condig¢do que possibilita o controle minucioso das variaveis agudas do
treinamento de forga, principalmente a intensidade ou carga externa do exercicio realizado.
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que um estimulo de treinamento efetivo seja imposto ao
sistema neuromuscular. A eficiéncia de um tipo especi-
fico de sistema ou programa de treinamento resistido
depende de sua utilizagdo adequada na descri¢ao total
de exercicios. Os ganhos em aptidéo fisica continuardo
enquanto o estimulo de treinamento permanecer efetivo,
algo que requer aumento da dificuldade (ou seja, sobre-
carga progressiva) de alguma forma e o uso de progra-
mas de treinamento periodizados.

A maioria dos atletas e entusiastas da aptiddo fisica es-
pera que os ganhos em forga e poténcia produzidos por um
programa de treinamento resistido resultem no desempe-
nho melhorado das atividades esportivas ou da vida didria.
O treinamento resistido pode melhorar o desempenho mo-
tor (tais como a capacidade de tiro de corrida, de arremesso
de um objeto ou subida de escadas), o que pode levar a um
melhor desempenho em diversos jogos, esportes e atividades
cotidianas. A quantidade de transferéncia de um programa
de treinamento resistido para uma tarefa fisica especifica
depende da especificidade do programa. Por exemplo:
exercicios multiarticulares, como os arranques a partir dos
joelhos, tém maior capacidade de transferéncia para a ca-
pacidade de salto vertical do que exercicios monoarticulares
isolados, como as extensoes e as flexdes de joelhos. Tanto os
exercicios multiarticulares quanto os monoarticulares au-
mentam a for¢a dos grupos musculares do quadriceps e dos
isquiotibiais. Entretanto, quanto maior a similaridade dos
movimentos biomecanicos e dos padrdes de recrutamento
das fibras musculares entre um exercicio multiarticular e a
maioria das atividades esportivas e cotidianas, maior a espe-
cificidade e a transferéncia. Em geral, os exercicios multi-
articulares tém maior especificidade e transferéncia para
tarefas de desempenho motor que os monoarticulares.

A alteragdo da composi¢do corporal também é uma das
metas de muitos entusiastas da aptiddo fisica e atletas enga-
jados em programas de treinamento resistido. Normalmen-
te, as alteragdes desejadas sao diminui¢ao na quantidade de
gordura corporal e aumento da massa magra. Entretanto,
alguns individuos também desejam um ganho ou perda de
peso corporal total. As alteragdes na composi¢do corporal
estdo associadas ndo somente a aumentos no desempenho,
mas também a beneficio a satide. Os entusiastas da aptidido
fisica e, em menor niimero, os atletas, também podem ter
interesse nos beneficios a satde advindos do treinamento
com pesos, como as adaptagdes que diminuem o risco de
doengas. A diminui¢do na pressdo arterial de repouso, por
exemplo, estd diretamente associada a um menor risco de
doengas cardiovasculares. O sucesso de qualquer programa
de treinamento na producio de adaptacdes especificas de-
pende da efetividade do estimulo de treinamento produ-
zido por esse programa. Todas as mudangas anteriormente
ressaltadas podem ser obtidas com um programa de treina-
mento resistido adequadamente elaborado e desenvolvido.

O treinamento resistido pode produzir as alteragdes na
composicdo corporal, na forga, na poténcia, na hipertrofia

muscular e no desempenho motor que muitos individuos
desejam, além de outros beneficios & saude. Para obter as
alteracoes ideais nessas areas, os individuos devem obedecer
a alguns principios basicos que se aplicam independen-
temente da modalidade ou do tipo de sistema ou programa.

Pessoas diferentes desejam mudangas diferentes a
partir de um programa de treinamento resistido. Os fisi-
culturistas, na maijor parte, desejam aumentar a massa
magra e reduzir o percentual de gordura do corpo. Ou-
tros atletas talvez queiram melhorar a poténcia ou o
desempenho motor, e os entusiastas da aptiddo fisica
costumam preferir tanto as mudangas referidas quanto
os beneficios & satde, tais como redugdo da pressdo
arterial e mudancas positivas no perfil lipidico.

Definicoes basicas

Antes de discutir os principios do treinamento resistido,
definiremos alguns termos basicos que costumam ser utili-
zados na elaboragio de programas e principios de treina-
mento. A existéncia de multiplos significados para um mes-
mo termo leva a mal-entendidos. Esta é a grande impor-
tancia da terminologia para a comunicacdo com outros
individuos interessados em forca e condicionamento.

» Quando um peso esta sendo levantado, os princi-
pais musculos envolvidos estdo se encurtando ou rea-
lizando uma agido muscular concéntrica (ver Figura 1.1a).
Durante uma agdo muscular concéntrica é desenvolvida
forga, ocorrendo o encurtamento do musculo; portanto,
a palavra contragdo também é adequada para este tipo de
a¢do muscular.

o Quando um peso estd sendo baixado de maneira
controlada, os principais musculos envolvidos estdo de-
senvolvendo forca e se alongando de maneira controlada,
o que é chamado de a¢ao muscular excéntrica (ver Figu-
ra 1.1b). Os musculos somente podem se encurtar ou
alongar de maneira controlada; eles ndo podem empurrar
0s 0ssos em que estdo inseridos. Na maioria dos exer-
cicios, a gravidade levara o peso de volta a posigdo inicial.
Para controlar o peso a medida que ele retorna para a po-
sicdo inicial, os muasculos devem se alongar de maneira
controlada, sendo o peso caira de forma abrupta.

e Quando um musculo ¢é ativado e desenvolve forca,
mas nenhum movimento visivel ocorre na articulagio,
acontece uma a¢ao muscular isométrica (ver Figura 1.1c).
Isso pode ocorrer quando um peso é mantido estaciondrio
ou quando uma carga é muito pesada para ser levantada
ainda mais. A forca em uma agdo isométrica méxima é
maior do que a for¢a concéntrica maxima em qualquer
velocidade de movimento, mas é menor do que a forca
excéntrica maxima em qualquer velocidade de movimento.

o Uma repeti¢do é um movimento completo de um
exercicio. Ela normalmente consiste em duas fases: a agdo
muscular concéntrica, ou o levantamento da carga, e a
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FIGURA 1.1 Principais tipos de a¢des musculares. (a) Durante uma agdo muscular concéntrica, o misculo se encurta. (b) Durante
uma acgao muscular excéntrica, o mdsculo se alonga de maneira controlada. (¢) Durante uma agado muscular isométrica, nenhum
movimento articular ocorre e ndo ha encurtamento nem alongamento total do mdsculo.

acdo muscular excéntrica, ou o abaixamento da carga.
Em alguns exercicios, uma repeti¢io completa pode en-
volver varios movimentos e, consequentemente, varias
acoes musculares. Por exemplo: uma repeticdo completa
da primeira etapa do levantamento de peso no estilo
arremesso exige acdes musculares concéntricas para ace-
lerar o peso até a altura dos ombros, agées musculares
excéntricas como a flexdo dos joelhos e quadris para se
posicionar por baixo do peso, e por fim agdes concéntricas
para assumir uma posi¢ao de extensdo em pé.

o Série ¢ um grupo de repeticdes realizadas continua-
mente, sem interrup¢io ou descanso. Apesar de uma série
poder consistir em qualquer nimero de repeti¢des, normal-
mente sdo utilizadas de 1 a 15 repeti¢des.

« Repeticio maxima, ou RM, é o nimero méximo de
repeti¢Oes por série que podem ser realizadas consecutiva-
mente, com a técnica correta de levantamento e utilizando
uma determinada carga. Portanto, uma série de determi-
nada RM implica que ela seja realizada até que haja
fadiga voluntaria momentanea geralmente na fase con-
céntrica de uma repeticdo. A carga mais pesada que po-
de ser utilizada em uma repeti¢cdo completa de um exer-
cicio é denominada de 1RM. Uma carga mais leve que
permite completar 10 repeti¢des, e ndo 11, com a técnica
correta é chamada de 10RM.

« Zona de treino por repeticdo é um intervalo que
costuma ter trés repeticdes (como 3-5, 8-10). Ao fazer as
repeticoes numa zona de treino por repeti¢do, a carga
usada pode permitir que a pessoa realize a quantidade de-
sejada de repetigdes com relativa facilidade, ou pode re-
sultar em falha voluntaria momenténea. Se a carga usada
resultar em falha, o nome dado a zona de treino por re-
peticdo é zona de treino de RM. No entanto, o uso de
uma zona de treino de RM néo resulta, necessariamente,
na realizagdo de uma série até a falha. Por exemplo: usar
uma zona de treino de 8 a I0RM para 8 repeti¢des nio é
treinar até a falha; realizar 10 repeticbes pode levar a
pessoa perto da falha.

« Poténcia é a taxa de realizacdo de trabalho (ver o
Quadro 1.1). A poténcia durante uma repeti¢ao é defi-

nida como o peso levantado multiplicado pela distancia
vertical pela qual ele ¢ levantado dividido pelo tempo para
completar a repetigio. A poténcia também pode ser au-
mentada levantando o mesmo peso pela mesma distancia
vertical num menor periodo de tempo. A poténcia também
pode ser aumentada erguendo-se um peso maior pela mes-
ma distancia vertical no mesmo periodo de tempo que uma
carga mais leve. Normalmente, fatores como o comprimen-
to do brago ou da perna limitam a capacidade de aumentar
a poténcia deslocando-se uma carga por uma distancia
major. Portanto, o tnico modo de aumentar a poténcia é
aumentar a velocidade de movimento ou levantar uma
carga maijor em velocidade igual ou maior do que a usada
com uma carga mais leve.

« Forca maxima é a quantidade maxima de for¢a que
um musculo ou grupo muscular pode gerar em um pa-
drao especifico de movimento a uma velocidade espe-
cifica (Knuttgen e Kraemer, 1987). Num exercicio como o
supino, 1IRM ¢ a medida de for¢a em uma velocidade
relativamente lenta. A classica curva for¢a-velocidade
indica que, a medida que a velocidade concéntrica au-
menta, a forga maxima diminui (ver o Capitulo 3). Por
outro lado, aumentando-se a velocidade excéntrica, a for-
¢a maxima aumenta até atingir um plato.

Acoes musculares
voluntarias maximas

As agdes musculares voluntdrias méximas, ou a reali-
zagdo de séries até a falha, parecem ser um meio eficiente
de aumentar a forca muscular (ver a discussdo relativa
ao treinamento dindmico com resisténcia externa cons-
tante no Capitulo 2). Isso ndo significa que a carga ma-
xima possivel para uma repeticdo completa (1IRM) deva
ser levantada. A realizagdo de a¢des musculares volun-
tarias maximas significa que o musculo produz o méxi-
mo de forga possivel de acordo com o seu nivel de fadi-
ga. A for¢a que um musculo parcialmente fadigado pode
gerar durante uma ac¢do muscular maxima ndo é tdo
grande quanto a forca gerada por um musculo que ndo
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se apresenta em condigoes de fadiga. A ultima repetigdo
de uma série que provoque falha concéntrica momen-
tanea é, portanto, uma a¢io muscular voluntaria maxima,
mesmo que a for¢a produzida nio seja a maxima abso-
luta devido a fadiga parcial do musculo.

Muitos sistemas de treinamento resistido utilizam a fa-
lha concéntrica momenténea, ou a carga de RM, como for-
ma de assegurar o desempenho de agdes musculares volun-
tarias maximas, o que resulta em aumentos de forca, po-
téncia ou resisténcia muscular localizada (ver Capitulo 2).
Em consequéncia de uma variagdo didria na for¢a decor-
rente de varios fatores (como fadiga por outros tipos de
treinamento, uma noite insatisfatoria de sono), muitos pro-
gramas utilizam zonas de treinamento por repetigdes, ou
zonas de treinamento de RM para a prescrigdo de cargas de
treinamento para uma determinada série.

Uma zona de treino que abrange uma pequena quanti-
dade de repeti¢bes, como a zona 4-6 ou a zona 8-10, ndo
necessariamente resulta em falha concéntrica momentanea.
Uma zona de treino de RM também engloba uma pequena
gama de repeticdes, embora ndo resulte em falha concén-
trica momentinea. Uma justificativa para uso de zonas de
treinamento no lugar de zonas de treinamento de RM ¢ o
fato de que sempre levar as séries a falha pode resultar em
aumentos de poténcia inferiores aos ideais (ver Capitulo 6).
Zonas de treinamento e zonas de treinamento de RM per-
mitem varia¢des didrias na forca, ao passo que a prescricio
de um nimero maximo e especifico de repeti¢des, como
6RM, demanda que o desempenho do executante seja exa-
tamente seis repeticdes. A prescricio do nimero de repeti-
¢Oes desta maneira resulta na prescri¢do de um treinamento
por zonas de RM ou séries até a fadiga voluntaria momen-
tnea (ou falha concéntrica).

Aumentos na for¢a maxima podem ocorrer com trei-
namentos sem a realizagdo de agdes voluntdrias maximas
ou séries realizadas até a falha em todas as sessdes de
treino ou até mesmo na auséncia deste tipo de agdes. Is-
so vale para idosos (Hunter et al., 2001) e também para
adultos saudaveis (Izquierdo et al. 2006). No grupo de
idosos, incrementos equivalentes na for¢a e na massa ma-
gra sdo observados tanto em programas de treinamento
em que sdo realizadas agdes voluntdrias méaximas nas
trés sessdes semanais de treino quanto em programas
com agdes maximas em apenas uma sessdo dessas trés.
Nos adultos sauddveis, nao realizar séries até a falha
resultou em ganhos de for¢a maximos equivalentes e
maiores ganhos de poténcia ap6s uma fase de pico no
treinamento, comparado com a realizacdo de séries até a
falha (ver Capitulo 6). Portanto, realizar séries até a
fadiga voluntdria nao é pré-requisito para aumentos da
forga. Todavia, a que distancia da falha (a quantidade de
repeticdes antes de atingi-la) uma série pode ser con-
cluida e ainda resultar em ganhos maximos ideais de for-
¢a ¢ algo ainda desconhecido. Assim, em geral, recomen-
da-se que as séries sejam feitas pelo menos proximas a
falha em algum momento no programa de treinamento.

Em alguns exercicios, o desempenho de agées volun-
tarias musculares maximas ndo significa necessariamente
que a ultima repeticdo numa série néo tenha sido feita. Por
exemplo: quando algumas fibras musculares cansam du-
rante levantamentos de peso olimpico, a velocidade da bar-
ra diminui e o peso ndo é levado tdo alto quanto poderia na
primeira repeticdo de uma série, mesmo que o atleta esteja
realizando esforco maximo. Como o atleta desenvolveu
forca maxima numa condi¢do de fadiga par-cial, por defi-
ni¢do, trata-se de uma agdo muscular volun-taria maxima.

@ QUADRO 1.1 PERGUNTA PRATICA

Qual é a diferenca entre trabalho e poténcia?

Trabalho é definido como for¢a multiplicada pela distincia em que uma carga é deslocada. Poténcia é a taxa de
realizagio de trabalho, ou trabalho dividido por tempo. O trabalho pode ser aumentado, aumentando-se a distancia
de movimentagéo de um peso ou aumentando-se o peso que esta sendo deslocado. A poténcia pode ser aumentada
da mesma maneira como se aumenta o trabalho, ou pela redu¢do do tempo de desempenho de determinada
quantidade de trabalho. Quando o tempo para o desempenho de determinada quantidade de trabalho diminui pela
metade, a poténcia é duplicada. Trabalho e poténcia podem ser calculados para um exercicio de forga, sendo
geralmente calculados para durante a fase concéntrica de uma repetigao. Se 100 kg (2201b) sido erguidas por uma
distancia vertical de 0,9 m em dois segundos durante uma repeti¢ao do exercicio supino, o trabalho feito é de 90 kg -
m (100 kg X 0,9 m), ou 882,9 joules (1 kg - m™* = 9,81 joules). A poténcia média durante a fase concéntrica ¢ 45 kg
-mtseg?t (100 kg X 0,9 m/2 seg), ou 441,5 watts (1 watt = 1 joule - s'). Durante a realizagio dos exercicios de forga,
ha necessidade de gravar um video da execugio da(s) repeti¢do(des) em cAmeras de alta velocidade, ou algum outro
meio para a determinagéo precisa do tempo e da distdncia de movimento de um peso para a determinacéo exata do
trabalho e da poténcia. Em alguns exercicios, como no supino neste exemplo, ignorar a massa das partes corporais
movimentadas resulta em erro pequeno no célculo do trabalho e da poténcia. Mas em outros exercicios, como o
agachamento, em que a massa das partes corporais movimentadas é de elevada magnitude, a ndo inclusdo dessa
massa corporal pode resultar num erro enorme quando o trabalho e a poténcia sdo calculados.
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Alguns equipamentos de treinamento resistido fo-
ram projetados especificamente para forgar o musculo
a realizar a¢des voluntdrias maximas tanto em maiores
amplitudes de movimento como com mais repeti¢cdes
em uma série. O desenvolvimento de equipamentos
como os de resisténcia variavel, resiténcia duplamente
variavel e os isocinéticos (ver Capitulo 2) atestam uma
crenga na ne-cessidade de agdes voluntarias quase
maximas ou maximas no treinamento. Todos os levan-
tadores de competi¢coes olimpicas, os levantadores de
poténcia e os fisiculturistas competitivos utilizam essas
acoes voluntdrias mdximas em algum mo-mento de
seus programas de treinamento. Eles reconhecem a ne-
cessidade de tais agdes em algum ponto do processo de
treinamento para os ganhos 6timos de forca ou hi-
pertrofia muscular. Entretanto, aumentos da forca e hi-
pertrofia podem ocorrer, sem duvida, sem a realizagdo
de séries até a falha absoluta.

Intensidade

A intensidade de um exercicio resistido é estimada co-
mo um percentual de IRM ou qualquer carga de RM pa-
ra o exercicio. A intensidade minima que pode ser utili-
zada para realizar uma série até a fadiga voluntdria
momentinea em jovens saudaveis a fim de gerar aumen-
tos de forca é de 60 a 65% de 1RM (McDonagh e Davies,
1984; Rhea et al.,, 2003). Entretanto, a progressdo com
cargas na faixa de 50 a 60% de 1RM pode ser efetiva e
resultar em aumentos de 1RM superiores quando com-
parados ao uso de cargas mais pesadas em algumas po-
pula¢des (p. ex., em criangas e em mulheres seniores; ver
Capitulos 10 e 11). Além disso, treinar com uma carga a
aproximadamente 80% de 1RM resulta em ganhos ma-
ximos ideais de for¢a em individuos treinados com pesos
(Rhea et al., 2003). Fazer uma quantidade grande de
repeticdes com bem pouca carga resultard em nenhum
ganho ou em ganho minimo de forga. Entretanto, o nd-
mero maximo de repeti¢oes por série de um exercicio
que resultard em ganho de forca varia de exercicio para
exercicio e de grupo muscular para grupo muscular. Por
exemplo: o nimero méaximo possivel de repeticdes a
60% de 1RM no leg press para homens treinados é de
45,5 e para flexdo de cotovelo é de 21,3 (ver a Tabela 1.1)

Além disso, o nivel de treinamento também pode in-
fluenciar a quantidade de repeti¢des realizadas em um
equipamento de forca; homens e mulheres treinados
costumam fazer mais repetigdes em determinado per-
centual de IRM em comparagdo com homens e mulheres
néo treinados (Hoeger et al., 1990). Individuos treinados
foram definidos de forma bastante heterogénea, como
aqueles que tém de dois meses a quatro anos de expe-
riéncia com treinamento. Assim, parece que, ao usar um
percentual de 1RM, o numero de repeti¢des possiveis é
superior com grupos musculares maiores e em pes-soas
treinadas, quando utilizam equipamentos de for¢a. To-
davia, nem todos os estudos confirmam que a quanti-
dade de repeticdes possiveis, em um percentual de 1RM,
aumente com o treinamento. O percentual de 1IRM usa-
do para 10RM em exercicios com equipamentos de forca
permaneceu idéntico, em geral, em mulheres destrei-
nadas apds 14 semanas de treinamento (Fleck, Mattie e
Martensen, 2006).

Quando homens treinados se exercitam com peso
livre, mais repeti¢des por série sdo possiveis com exer-
cicios para grandes grupos musculares (agachamento e
supino) do que com exercicios para grupos musculares
menores (flexdo de brago). No entanto, estudos de meto-
dologia transversal indicam que homens treinados po-
dem realizar menos repeti¢des a determinados percentuais
do que os destreinados no agachamento, embora isso nao
aconteca para outros exercicios (Tabela 1.1). Além disso,
12 semanas de treino para jogadores de futebol ameri-
cano ndo aumentaram a quantidade de repetigdes possiveis
a 60, 70, 80 e 90% de 1RM no supino (Brechue e Mathew,
2009), mas incrementaram o nimero de repeticdes possiveis
a 70% de 1RM no agachamento (Brechue e Mathew, 2012).
Em média, exercicios similares realizados em equipamentos
de forca ou pesos livres, como a flexdo de cotovelo no
equipamento de for¢a e com halteres, resultam em quanti-
dades similares de repeticdes possiveis a um percentual es-
pecifico de 1RM, com exce¢ido do agachamento, que apre-
sentou um menor nimero de repeti¢des realizadas quando
comparado ao exercicio de leg press, sendo executados por
homens treinados e destreinados. Estes resultados provavel-
mente se devem a menor participagdo da musculatura da
regido lombar durante o exercicio de leg press.

TABELA 1.1 Quantidade de repeticoes até falha concéntrica em percentuais variados de um exercicio

Hoeger Leg press Leg press Supino Supino Flexao de cotovelo | Flexao de cotovelo
et al. 1990 60% de 1IRM | 80% de 1RM 60% de 1RM 80% de 1RM 60% de 1RM 80% de 1RM
Destreinados 339 15,2 19,7 9,8 15,3 7,6

Treinados 45,5 19,4 22,6 12,2 21,3 11,4

Shimano et al. Agachamento | Agachamento 80% | Supino 60% Supino 80% de | Flexao de cotovelo | Flexao de cotovelo
2006 60% de 1ARM | de 1RM de 1RM 1RM 60% de 1RM 80% de 1RM
Destreinados 35,9 11,8 21,6 9,1 17,2 8,9

Treinados 29,9 12,3 21,7 9,2 19,0 9,1

A quantidade média de repetigcdes possiveis em percentuais de 1RM em exercicios com equipamento e exercicios de peso livre.
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Assim, RMs ou zonas de treino de RM variam de
exercicio para exercicio, entre homens e mulheres, entre
exercicios semelhantes executados com pesos livres ou
equipamentos de forca e, possivelmente com a condigdo
de treinamento. E ainda importante perceber que ha mui-
ta variagdo individual na quantidade de repeticbes possi-
veis a um percentual de 1RM em todos os exercicios (con-
forme mostram os grandes desvios padrdo nos estudos
antes referidos). Esses fatores precisam ser levados em
conta quando o percentual de IRM ou zonas de treino de
IRM séo utilizados para a prescricio de intensidade e
volume de treino.

Intensidades mais baixas, com a carga movimentada
a uma alta velocidade, sdo usadas no treino de poténcia
(ver Capitulo 7). Em grande parte, isso se d4 porque, em
muitos exercicios, intensidades mais baixas (carga leve)
possibilitam maiores velocidades de movimento e resul-
tam em major poténcia do que outras combinag¢des de
intensidade e velocidade de movimento. Isso vale tanto
para exercicios multiarticulares quanto monoarticulares
(Komi, 1979), mas exercicios multiarticulares costumam
ser usados para buscar poténcia.

Diferentemente do que ocorre com a intensidade de
exercicio aerdbio, a intensidade do treinamento resistido
ndo ¢ calculada pela frequéncia cardiaca durante o exer-
cicio. Essa frequéncia, durante exercicios de for¢a, ndo
varia de forma consistente com a intensidade do exer-
cicio (ver Figura 1.2). A frequéncia cardiaca atingida
durante as séries até a fadiga voluntaria momentinea
entre 50 e 80% de 1RM pode ser maior do que a fre-
quéncia cardiaca atingida durante as séries de 1RM ou
séries realizadas até a fadiga voluntdria momentanea
em percentuais mais altos de 1RM (Fleck e Dean, 1987).
A frequéncia cardiaca durante o treino varia conforme

140
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90

80
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Percentual de 1 repeticdo maxima (RM)
FIGURA 1.2 Frequéncia cardiaca maxima de um grupo de
homens moderadamente treinados durante séries de ex-
tensoes de joelho até a fadiga voluntaria momentanea, em
varios percentuais de 1RM. A frequéncia cardiaca nao re-
flete a intensidade (% de 1RM) do exercicio.

Baseada em Fleck e Dean, 1987.

os diferentes programas de treinamento de for¢a com
peso (Deminice et al., 2011). A frequéncia cardiaca
méxima alcan¢ada durante uma sessdo de treino reali-
zando-se trés séries de I0RM e periodos de descanso de
90 segundos entre as séries e os exercicios, e realizando-se
todos os exercicios de brago seguidos por todos os exer-
cicios de perna, resulta numa frequéncia cardiaca média
de 117 batimentos por minuto (60% da frequéncia car-
diaca maxima). A realizagdo deste mesmo modelo de
treinamento, mas alternando a ordem dos exercicios de
brago e perna e com pouco intervalo de tempo entre
eles, resulta numa frequéncia cardiaca média de 126
batimentos por minuto (65% da frequéncia cardiaca
maxima). Nas duas sessdes, foram realizados os mes-
mos exercicios, nimero de séries, repeticdes e inten-
sidade. A diferenca da frequéncia cardiaca deveu-se a
variagdo na ordem dos exercicios e nos tempos de des-
canso majores ou menores, e nao por diferenca de in-
tensidade ou volume de treino realizado. Estes conceitos
serdo abordados no proximo topico. A recuperagio entre
as séries e os exercicios até determinada frequéncia car-
diaca, entretanto, tem sido utilizada para determinar
intervalos de recuperagdo entre as séries e os exercicios.
(Piirainem et al., 2011).

Volume de treinamento

O volume de treinamento é uma medida da quantidade
total de trabalho (em joules) realizado em uma sessio,
em uma semana, um més ou algum outro periodo de
treinamento. A frequéncia do treinamento (nimero de
sessdes de treinamento por semana, més ou ano), a
duragdo da sessdo de treinamento, o numero de séries,
o nimero de repeti¢des por série e o nimero de exer-
cicios realizados por sessdo tém impacto direto no vo-
lume de treinamento. O método mais simples de cal-
cular o volume é a soma do nimero de repeti¢des reali-
zadas em um periodo de tempo especifico, como uma
semana ou um més de treinamento. O volume também
pode ser calculado pela quantidade total de peso levan-
tado. Por exemplo: 10 repeti¢cdes sdo executadas com
uma carga de 45 kg, o volume de treinamento é de 450 kg
(10 repeti¢des multiplicado por 45 kg).

O volume de treinamento é determinado mais preci-
samente pelo calculo do trabalho total realizado. O tra-
balho total numa repeticdo ¢é a carga multiplicada pela
distincia vertical em que o peso é levantado. Portanto, se
45 kg, ou 445 N, sdo levantados verticalmente 0,9 m em
uma repeti¢do, o volume ou trabalho total é dado por
445 N multiplicado por 0,9 m (445 N X 0,9 m = 400 J).
O volume de treinamento para uma série de 10 repeti-
¢Oes, neste exemplo, é 400 J por repeticio multiplicado
por 10 repeti¢des, ou seja, 4.000 J. O célculo do volume
de treinamento é 1til para a determinagio do estresse
total do treinamento.
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Existe uma relagdo entre volumes mais altos de trei-
namento e resultados de treinamento, como hipertrofia
muscular, diminui¢do do percentual de gordura cor-
poral, aumento da massa magra e até mesmo de
desempenho motor. Volumes maijores de treinamento
também podem resultar em perdas mais lentas dos
ganhos de for¢a obtidos apds a interrupgio do trei-
namento (Hather, Tesch et al., 1992). Portanto, o volu-
me de treinamento deve ser levado em consideragio
para a elaboracdo de programas de treinamento re-
sistido (ver Quadro 1.2).

Periodos de descanso

Os periodos de descanso entre as séries de um exercicio,
entre os exercicios e entre as sessdes de treinamento
permitem a recuperagdo, sendo importantes para o
sucesso de qualquer programa. Os periodos de descanso
entre as séries e entre os exercicios durante uma sessio
de treinamento sio determinados, em grande parte, pe-
los objetivos do programa de treinamento. Sua duracio
afeta a recuperagdo e o lactato sanguineo, uma medida
da acidez, bem como as respostas hormonais a uma
sessdo de treinamento (ver Capitulo 3). Os periodos de
descanso entre as séries e os exercicios, a carga utilizada
e o numero de repeti¢des realizadas por série afetam o
formato e os objetivos do programa (ver Capitulo 5). Em
geral, se o objetivo é enfatizar a capacidade de exibir for-
¢a maxima, periodos relativamente longos (diversos mi-
nutos), cargas pesadas e 3 a 6 repeti¢des por série sdo su-
geridos. Quando o objetivo é enfatizar a capacidade de
realizar exercicios de alta intensidade por curtos perio-
dos de tempo, os periodos de descanso entre as séries
devem ser inferiores a 1 min. As repeti¢des e a carga po-
dem variar de 10 a 25 repeti¢oes por série, dependendo

do tipo de capacidade de alta intensidade que se deseja
melhorar. Se o objetivo é o incremento da resisténcia
aerdbia de longa duragdo (poténcia aerdbia), o treina-
mento de resisténcia em circuito, com curtos periodos
de descanso (menos de 30 s), cargas relativamente leves
e 10 a 15 repeticdes por série ¢ uma prescri¢do recomen-
dada de treinamento.

Periodos de descanso mais breves resultam numa
sessdo de treino, em geral, mais curta. Se a mesma sessdo
¢ feita com periodos de descanso de 1 minuto em vez de
2 entre séries e exercicios, a sessdo é concluida em cerca
de metade do tempo. Isso pode ter importancia para pes-
soas que treinam com tempo limitado. Outras variaveis de
treino, no entanto, como a quantidade de repeti¢cdes por
série, podem ser afetadas (ver Quadro 1.3). Os treinadores
devem ainda garantir que a técnica dos exercicios reali-
zados pelos seus clientes ou atletas ndo fique compro-
metida por periodos curtos de descanso; niveis mais altos
de fadiga podem resultar em execugdo técnica impropria,
algo que pode aumentar o potencial lesivo.

Muitos entusiastas da aptiddo fisica e alguns atletas
permitem um dia de recuperagio entre as sessdes de trei-
namento de for¢a para um determinado grupo muscular.
Essa é uma boa regra geral, apesar de algumas evidéncias
indicarem que outros padroes de sessdes de treinamento e
periodos de recuperagdo sio igualmente ou até mais
benéficos (ver a discussdo sobre os periodos de recupe-
racio entre as sessdes no Capitulo 5 e a discussdo sobre
duas sessdes de quantidade de treinamento por dia no
Capitulo 7). Uma indica¢do pratica da necessidade de
mais descanso entre as sessdes de treinamento é a dor
muscular. Quando ela interfere no desempenho da sessdo
de treinamento seguinte, o periodo de recuperagio entre
as sessoes de treinamento provavelmente foi insuficiente.

@QUADRO 1.2 PESQUISA

0 volume do treinamento influencia os ganhos de forca

Ganhos de for¢a sdo influenciados pelo volume total do treinamento. Diversas metandlises concluiram que
programas de treinamento que usam multiplas séries de um exercicio resultam em aumentos maiores de for¢a do
que programas com uma unica série (Peterson et al., 2004; Rhea et al., 2003; Wolfe, LeMura e Cole, 2004). Todavia,
aumentar a quantidade de séries realizadas é apenas uma forma de aumentar o volume do treino. Esse volume é
também influenciado por outras varidveis do treinamento, como sua frequéncia. A realizagdo de nove exercicios
durante seis semanas de treino para 3 vezes por semana com 2 séries de 10 repetigdes (10RM) ou 2 vezes por semana
com 3 séries de 10RM resulta no mesmo volume total de treino (seis séries de 10 repeticoes de cada exercicio por
semana). A tnica diferenca entre os programas é a frequéncia do treino. Nao houve diferenca significativa no supino
ou no agachamento de 1RM entre os programas de treinamento. Os autores concluiram que o volume total do treino
¢ mais importante do que outras variaveis do treinamento, como a frequéncia e a quantidade de séries, para resultar
em ganhos maximos de for¢a (Candow e Burke, 2007).

Candow, D.G., e Burke, D.G. 2007. Effect of short-term equal-volume resistance training with different workout frequency on muscle mass
and strength in untrained men and women. Journal of Strength and Conditioning Research 21: 204-207.
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@QUADRO 1.3 PESQUISA

Periodos de descanso mais curtos influenciam muito o volume de treinamento

Periodos de descanso mais breves entre as séries e os exercicios oferecem a vantagem de concluir a sessdo de
treino em menos tempo. Ao decorrer a sessdo de treino, o volume executado se torna menor devido a fadiga,
conforme indicado pelo decréscimo da quantidade de repeticdes possiveis realizadas com uma intensidade
especifica. A Figura 1.3 apresenta a quantidade de repeti¢des possiveis para uma carga de 8RM a medida que
evolui uma sessdo de treinamento. Periodos de descanso de 3 minutos possibilitam bem mais repeti¢des por
série do que periodos de descanso de 1 minuto. A quantidade de repeti¢des possiveis numa série reduz-se de
forma significativa em séries sucessivas de um exercicio e, em especial, quando dois exercicios envolvendo os
mesmos grupos musculares sdo feitos em sequéncia. Periodos de descanso, assim como a ordem dos exercicios,
influenciam o volume de treino, pois afetam a quantidade de repeti¢des feitas por série.

10
—m— periodos de 3 min de desc.
9 * m) periodos de 1 min de desc.
8
7

Repeticoes/série
o

4
3
2
1
0
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 ‘ 2 3 1 2 3
Puxada vertical Puxada vertical Remada sentada Remada com Flexao de Flexao de cotovelo
lat pegada ampla |lat pegada estreita em aparelho haltere longo cotovelo sentado sentado em
com haltere curto aparelho

Séries
FIGURA 1.3 A quantidade de repeticoes possiveis numa sessao de treino, com periodos de descanso de 1 a 3
minutos entre as séries e 0s exercicios.
* = diferenca significativa nas repeticdes, com periodos de descanso de 1 e 3 minutos numa mesma série.

Adaptada, com permissao, de R.Miranda, S.J. Fleck et al., 2007. “Effect of two different rest period lengths on the number of repetitions performed
during resistance training,” Journal of Strength and Conditioning Research 21:1032-1036.

melhor escolha. Portanto, para o individuo interessado
no ganho de for¢a geral, uma velocidade de treinamento

Especificidade da velocidade

Diversos treinadores e atletas defendem que parte do
treinamento resistido deve ser realizada na velocidade
exigida pelo evento esportivo real. Para muitos desses
eventos isso significa alta velocidade de movimento.
A especificidade da velocidade é o conceito de que o
treinamento resistido produz seus maiores ganhos de
for¢a e poténcia na velocidade na qual ele é realizado
(ver Capitulo 7, que aborda a velocidade do movimento
e o desenvolvimento da poténcia). Entretanto, se o obje-
tivo do treinamento é aumentar a for¢a em todas as
velocidades de movimento, sendo usado somente um
treino de velocidade, uma velocidade intermediaria é a

intermedidria costuma ser a recomendagdo geral. No
entanto, tanto treinamentos com velocidade rapida e
carga leve quanto treinamentos com velocidade menor
e carga pesada, demonstram ganhos de forca especificos
as velocidades. Assim, a velocidade especifica de treina-
mento para maximizar ganhos em forca e poténcia
necessarios durante uma competicio deve ser adequada
aos atletas em algum momento de seus programas de
treinamento. Quando forga e poténcia tém que ser ma-
ximizadas em velocidades variando de lenta a muito ra-
pida, treinos em varias velocidades de movimento
devem ser realizados.
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Especificidade da acao muscular

Se um individuo treina isometricamente e avalia o pro-
gresso com a¢do muscular estdtica, um grande aumento
na for¢a pode ser encontrado. Entretanto, se 0 mesmo
individuo determina o progresso utilizando agdées mus-
culares excéntricas ou concéntricas, pouco ou nenhum
aumento na for¢a podera ser encontrado. Isso é chamado
de especificidade da agio muscular. Essa especificidade
da agdo muscular indica que os ganhos na for¢a sdo, em
parte, especificos ao tipo de agdo muscular utilizado no
treinamento (tal como isométrica, de carga variavel, iso-
cinética). A especificidade de teste é um termo similar
que se refere ao fato de que os aumentos na forga sdo su-
periores quando testados durante exercicios ou agdes
musculares realizadas durante o treinamento e inferiores
quando o teste é executado usando-se um exercicio ou
acio muscular envolvendo os mesmos grupos musculares,
mas ndo durante o treinamento. A especificidade de teste
fica também aparente quando o teste e o treinamento sdo
feitos usando-se 0 mesmo exercicio, embora em tipos de
equipamento diferentes, como o treino com equipamento
de supino (ou supino guiado) e o teste realizado com o o
supino livre.

A especificidade dos ganhos de for¢a é causada por
adaptagdes neurais que resultam na capacidade de recru-
tar os musculos da forma mais eficiente para o desem-
penho de um determinado tipo de agdo ou exercicio
muscular (ver a abordagem das adaptagdes do sistema
nervoso no Capitulo 3). Em geral, os ganhos de aptiddo
fisica sdo avaliados com um exercicio feito durante o
treino, e o programa de treino para determinado esporte
ou atividade deve incluir os tipos de agdes musculares
encontradas naquele esporte ou atividade. Por exemplo:
acOes musculares isométricas costumam ser realizadas na
luta greco-romana; portanto, é benéfico incorporar um
pouco de treinamento isométrico ao programa de treina-
mento de resisténcia desses lutadores.

Especificidade de grupo muscular

Especificidade de grupo muscular significa simples-
mente que cada grupo muscular que requeira que ga-
nhos de for¢a ou outras adaptagbes ao programa de
treinamento deve ser espeficamente treinado. Em outras
palavras, o tecido muscular em que sdo desejadas adap-
tacoes deve ser ativado ou recrutado pelos exercicios
feitos durante o treinamento (ver Capitulo 3). Quando
se deseja aumento da forga dos flexores (biceps) e exten-
sores (triceps) do cotovelo, os exercicios para esses dois
grupos musculares precisam ser incluidos no programa
de treinamento. Os exercicios de um programa de trei-
namento devem ser especificamente escolhidos para cada
grupo muscular para o qual se desejam adaptacdes ao
treinamento, como aumento de forga, poténcia, re-
sisténcia ou hipertrofia.

Especificidade da fonte energética

Especificidade da fonte energética se refere ao conceito
de que o treinamento fisico pode provocar adaptagdes dos
sistemas metabdlicos predominantemente utilizados para
suprir a energia necessaria aos musculos que realizam de-
terminada atividade fisica. Existem duas fontes anaerdbias
e uma aerdbia de energia para as agdes musculares. As
fontes anaerdbias suprem a maior parte da energia para
eventos de curta duracgdo e alta poténcia, como o tiro de
100 m, enquanto a fonte aerdbia supre a maior parte da
energia para eventos de longa duragio e baixa poténcia,
como a corrida de 5.000 m. Quando se deseja um aumen-
to na capacidade de um musculo de realizar exercicio
anaerdbio, as sequéncias de exercicio devem ser de curta
duragio e alta intensidade. Para aumentar a capacidade
aerdbia, as sequéncias de treinamento devem ser de maior
duragdo e menor intensidade. O treino resistido é geral-
mente utilizado para provocar adaptagdes das fontes ener-
géticas anaerdbias. No entanto, o treinamento resistido
pode ocasionar aumentos na capacidade aerébia conforme
indicam os aumentos no consumo méximo de oxigénio
(ver Capitulo 3). O nimero de séries e repeticoes, a du-
ragdo dos periodos de descanso entre as séries e os exer-
cicios e outras variaveis do treinamento de forca precisam
ser adequados a fonte energética na qual as adaptagdes do
treinamento sdo desejadas (ver Capitulo 5).

Periodizacao

A variagdo planejada no volume e na intensidade do trei-
namento, periodiza¢io, é extremamente importante pa-
ra ganhos ideais continuos em for¢a, bem como para
outros resultados do treinamento (ver Capitulo 7). Além
disso, alteragdes em outras varidveis do treinamento,
como a escolha do exercicio (tal como a realizagdo de
mais exercicios voltados a poténcia, em algum momento
do programa de treino) e a durac¢do dos periodos de des-
canso entre séries e exercicios também podem ser feitas
de forma regular de maneira periodizada.

Variagbes na posi¢do de pés, maos e outras partes
do corpo que néo afetem a seguranca do levantador influen-
ciam os padrdes de recrutamento de fibras musculares,
podendo ser utilizadas como variagdes no treino. A uti-
lizagdo de diversos exercicios para variar o estimulo de
condicionamento de um determinado grupo muscular
também é um meio valido para alterar os padrées de re-
crutamento das fibras musculares para produzir aumentos
continuos na for¢a e na hipertrofia das fibras musculares
(ver a discussdo de ativagdo de unidade motora no Capi-
tulo 3). A periodizagdo é necessaria para se obter ganhos
ideais na for¢a e na poténcia a medida que o treinamento
progride (American College of Sports Medicine, 2009;
Rhea e Alderman, 2004). Levando-se em consideragio
os fatores que podem ser manipulados, hd um ntme-
ro infinito de possibilidades para periodizagio do treino
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resistido; em termos de pesquisa, entretanto, o volume e a
intensidade do treino sdo as varidveis que costumam ser
manipuladas (ver Quadro 1.4).

Sobrecarga progressiva

Sobrecarga progressiva refere-se a pratica de aumen-
tar continuamente o estresse imposto sobre o corpo
a medida que capacidades de forga, poténcia ou resis-
téncia aumentam, em consequéncia do treinamento.
Resisténcia progressiva é um termo similar que se apli-
ca, de modo especifico, ao treino resistido; o estresse
causado por este treino aumenta gradativamente & medi-
da que sdo alcancados ganhos na aptidéo fisica devido
ao treino. O termo foi criado pelo médico capitio Thomas
Delorme, apds a Segunda Guerra Mundial, quando ele
demonstrou, numa série de estudos, que o treino resis-
tido era uma forma eficaz de tratamento na reabilitagdo
de soldados feridos por lesdes de guerra. Nao sabendo
como chamar essa forma de treino resistido em que ele,
com cuidado, aumentava a resisténcia ou carga usada
com o tempo, sua esposa, durante uma conversa no jan-
tar, disse: “Por que ndo chamar de treino de carga pro-
gressiva?”. E estava criado o termo (comunicacio oral
com o Dr. Terry Todd, Universidade do Texas, Austin).
Por exemplo: no inicio de um programa de treinamento,
5RM para flexdes do cotovelo podem ser de 23 kg, o que
é um estimulo suficiente para produzir aumento de for-
¢a. A medida que o treinamento progride, 5 repeti¢des
com 23 kg podem ndo ser um estimulo suficiente para
produzir mais ganhos de forgas, porque o individuo ago-
ra consegue realiza-las facilmente com esta carga. Se a
esta altura o estimulo de treinamento néo for aumentado
de alguma forma, ndo ocorrerdo mais ganhos de forca.
Diversos métodos tem sido utilizados para a progressao
da sobrecarga muscular (American College of Sports Medi-
cine, 2009). O mais comum é aumentar a carga para realizar

@ QUADRO 1.4 PERGUNTA PRATICA

determinado nimero de repeti¢cdes. A utilizacgdo de RMs
ou zonas de treinamento de RM fornece automaticamente
uma sobrecarga progressiva, porque, quando a for¢a mus-
cular aumenta, a carga necessaria para realizar um RM ou
ficar dentro de uma zona de RM aumenta. Por exemplo:
uma zona de treinamento de 5RM, ou de 4 a 6RM, pode
aumentar de 23 para 27 kg apds diversas semanas de trei-
namento. Mas, conforme antes abordado, fazer séries até
falhar néo é necessario para que se tenha aumento da forga.
Se a resisténcia ou carga usada aumentar gradativamente,
ocorrerd sobrecarga progressiva.

Outros métodos de sobrecarga muscular progressiva
incluem o aumento do volume total de treinamento, au-
mentando-se o numero de repeti¢des, séries ou exercicios
realizados por sessao; o aumento da velocidade de repe-
ticdo com cargas submaximas; a alteracdo dos periodos de
descanso entre os exercicios (como diminuindo-se o perio-
do de tempo para treinamento da resisténcia muscular lo-
cal); e a alteragéo da frequéncia do treino (como fazendo-se
multiplas sessoes de treino por dia, por um curto periodo
de tempo). Para que seja dado tempo suficiente as adapta-
¢Oes e evitado treino excessivo, uma sobrecarga progressiva
de qualquer tipo deve ser gradualmente introduzida no
programa de treinamento. Ha necessidade de tempo su-
ficiente para que o individuo se acostume ao treinamento e
tenha suas respectivas adaptagdes fisiologicas a ele.

Aspectos de seguranca

Os programas de treinamento resistidos efetivos tém em
comum uma caracteristica — a seguranga. O treinamento
resistido apresenta um risco inerente, como todas as ativi-
dades fisicas. O risco de lesdes pode ser bastante reduzido
ou eliminado pela utilizagdo das técnicas adequadas de
levantamento, presenca de auxiliares e respiragio adequada;
pela manutenc¢do dos equipamentos em boas condi¢oes de
trabalho; e pelo uso de roupas apropriadas.

0 mesmo volume e intensidade de treino podem ser usados
para criar dois planos diferentes de periodizacao?

Volume e intensidade de treino sdo as varidveis mais frequentemente manipuladas nas pesquisas que inves-
tigam os efeitos do treino resistido com periodizagdo. Essas varidveis sdo as que costumam ser alteradas por
profissionais de for¢a e condicionamento ao criarem programas para atletas ou clientes. A mesma intensidade e
volume médios podem ser utilizados para a elaboragdo de programas muito diferentes. Quando trés zonas de
treinamento de 12 a 15RM, 8 a 10RM e 4 a 6RM sdo utilizadas, cada uma delas durante um més de trei-
namento, sucessivamente (periodizagdo linear; ver Capitulo 7), com trés dias de treino na semana, um total de
12 sessOes de treino é realizado com cada uma das zonas de treinamento de RM. Se as mesmas zonas de
treinamento de RM forem realizadas apenas um dia na semana durante trés meses de treino (periodiza¢io ndo
linear), haverd também 12 sessdes de treino realizadas com cada uma das trés zonas de treinamento. Embora a
organizagdo do volume e intensidade do treino seja bastante diferente nesses dois programas, o volume e a in-

tensidade totais de treino equivalem-se.
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O risco de ocorréncia de lesdes durante o treina-
mento resistido é muito pequeno. Em jogadores univer-
sitarios de futebol americano (Zemper, 1990), a taxa de
lesdes na sala de muscula¢éo foi muito baixa (0,35 por
100 jogadores por temporada). As lesdes na sala de
musculagdo foram responsaveis por somente 0,74% do
total de lesdes registradas durante a temporada de fu-
tebol americano. Essa taxa pode ser reduzida para ni-
veis ainda mais baixos com uma aten¢ido mais rigorosa
aos procedimentos adequados na sala de musculagdo
(Zemper, 1990), como a técnica adequada dos exerci-
cios e a utilizagdo de presilhas de seguranca para as
barras com pesos livres. As taxas de lesdo em uma sala
de treinamento e supervisionada que incluiam o trei-
namento resistido como parte do programa total de trei-
namento também foram muito baixas (0,048 por 1.000
participantes-hora) (Morrey e Hensrud, 1999). Uma
revisdo do U.S. Consumer Product Safety Commission
National Electronic Injury Surveillance System indica
que 42% das lesdes pelo treinamento de for¢a ocorrem
em casa (Lombardi e Troxel, 1999) e 29 e 16% ocorrem
em salas de treinamento esportivo e escolas, respec-
tivamente. Distensdes e entorses musculares durante
treino com pesos sdo comuns em crianc¢as e adultos,
mas essa frequéncia é ainda maior entre 8 e 13 anos e
23 e 30 anos de idade (Meyer et al., 2009). Lesoes aci-
dentais sdo mais altas em criancas e reduzem-se a me-
dida que a crianca cresce.

Esses resultados indicam que a falta de supervisido
contribui para lesdes. Técnicas de exercicio envolvendo
o complexo do ombro também precisam de atengdo
especial, uma vez que 36% das lesdes documentadas em
treinos resistidos envolvem esta articulac¢do (Kolber et al
2010). A taxa de lesdo, mesmo em levantadores de peso
competitivos, homens e mulheres, é baixa quando com-
parada a de outros esportes. Foi reportado que a taxa de
lesdao nesses atletas foi de 0,3 lesdo por levantador/ano
(1.000 horas de treino = 1 lesao) (Siewe et al., 2011). A ta-
xa de lesdo em levantadores de peso aumentou com a
idade, com as mulheres tendo mais lesdes que os ho-
mens. Vale resaltar que o uso de cintas de musculagdo
na verdade aumentou a taxa de leses na coluna lombar,
muito provavelmente devido a uma estimativa exagerada
do grau de prote¢éo a porgéo inferior das costas ofereci-
da por essas cintas durante levantamentos de cargas ma-
ximas. Portanto, apesar de o treinamento resistido ser
uma atividade muito segura, todas as precaucdes de se-
guranca apropriadas devem ser tomadas, com supervisao
de profissionais presentes.

Auxilio
O auxilio adequado é necessario para assegurar a segu-

ranga dos participantes de um programa de treinamento
resistido. Auxilio refere-se as atividades por parte de indi-

viduos que ndo estio treinando e que ajudam a garantir a
seguranca de quem se encontra em pleno treinamento. Os
auxiliares possuem trés fun¢bes principais: auxiliar o
sujeito que esta treinando a realizar uma repeticdo com-
pleta se necessario, criticar a técnica de exercicio do pra-
ticante e buscar ajuda se ocorrer algum acidente. Resumi-
damente, os fatores a seguir devem ser considerados por
quem presta auxilio a exercicios:

+ Os auxiliares devem ser fortes o bastante para aju-
dar o sujeito que estd treinando, caso necessario.
 Durante o desempenho de determinados exercicios
(p. ex., agachamentos), mais de um auxiliar pode
ser necessario para garantir a seguranca do indi-

viduo em treinamento.

o Os auxiliares devem conhecer a técnica adequada
de auxilio e do exercicio para cada levantamento
que auxiliam.

o Os auxiliares devem saber quantas repeti¢des serao
tentadas.

o Os auxiliares devem estar atentos, em todos os mo-
mentos, ao individuo em treinamento e a sua téc-
nica de exercicio.

 Os auxiliares devem buscar ajuda se um acidente
ou lesdo ocorrer.

Seguindo essas recomendagdes simples, pode-se evitar
as lesdes na sala de musculagdo. A descri¢ao detalhada das
técnicas de auxilio para todos os exercicios ultrapassa o
proposito deste livro, mas podem ser encontradas em
outras fontes (Fleck, 1998; Kraemer e Fleck, 2005).

Respiracao

Uma manobra de Valsalva significa prender a respi-
ragdo a0 mesmo tempo em que se tenta expirar com a
glote fechada. Essa manobra ndo é recomendada duran-
te os exercicios do treinamento resistido, porque a pres-
sdo arterial aumenta substancialmente (ver a discussao
sobre reagdes cardiovasculares agudas no Capitulo 3).
A Figura 1.4 demonstra a resposta de pressdo intra-arte-
rial as agcdes musculares isométricas maximas durante
extenses unilaterais de joelhos. A resposta da pressdo
arterial durante uma agdo muscular isométrica na qual
a respiracao foi permitida é menor do que a observada
durante uma agdo isométrica simultinea com a ma-
nobra de Valsalva ou durante a manobra de Valsalva
com a auséncia de uma a¢do muscular isométrica. Isso
demonstra que a elevagdo da pressio arterial durante o
treinamento resistido é mais baixa quando a pessoa
respira durante a a¢gdo muscular na comparagdo com
a manobra de Valsalva feita durante a pressio muscu-
lar. Pressdo arterial elevada aumenta a pos-carga sobre
0 coragdo; isso exige que o ventriculo esquerdo desen-
volva maior pressdo para ejetar o sangue, o que dificulta
seu trabalho.
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FIGURA 1.4 Pressoes sanguineas sistélica e diastélica du-
rante apenas a agao isométrica, simultaneamente durante
acao isométrica e manobra de Valsalva e apenas durante
manobra de Valsalva.
N =6.

Dados nao publicados dos autores.

Expirar durante o levantamento de uma carga e ins-
pirar durante a volta a posi¢ao inicial sdo procedimentos
normalmente recomendados, apesar da pouca diferenca
observada na resposta de frequéncia cardiaca e pressdo
arterial durante o treinamento resistido se o inverso for
usado com inspiragdo durante o levantamento da carga
e expira¢do na volta a posi¢do inicial (Linsenbardst,
Thomas e Madsen, 1992). Durante a realizagio de um
exercicio de 1RM, ou durante as ultimas poucas repe-
ticdes de uma série realizada até a fadiga voluntaria mo-
mentanea, a manobra de Valsalva ocorrera. Entretanto,
o ato de prender a respiragdo excessivamente deve ser
desencorajado.

Técnica de exercicio adequada

A técnica adequada para os exercicios de treinamento
resistido é parcialmente determinada pela anatomia e
pelos grupos musculares especificos que estdo sendo
treinados. Alterar a forma de um exercicio faz com que
outros grupos musculares auxiliem o movimento. Isso
diminui o estimulo de treinamento para os musculos
normalmente associados a determinado exercicio. A téc-
nica adequada ¢é alterada em diversas técnicas avancadas
do treinamento resistido (tal como na técnica da repeti-
¢do forcada), mas essas técnicas ndo sio recomendadas
para iniciantes em treinos resistidos (ver Capitulo 6).

A técnica adequada também é necessaria para preve-
nir lesdes, especialmente em exercicios em que a técnica
inadequada expde a regido lombar a estresse adicional
(como em agachamento, levantamento-terra) ou em que
a carga possa ser ricocheteada de uma parte do corpo
(como no supino com peso livre). A forma inadequada
frequentemente ocorre quando o levantador de peso rea-
liza um exercicio com cargas que excedem suas atuais
capacidades de for¢a para determinado numero de repe-
ticdes. Se a técnica do exercicio comecar a falhar, a série
deve ser interrompida. A técnica adequada para uma gran-
de variedade de exercicios ja foi descrita em textos pré-
vios (Fleck, 1998; Kraemer e Fleck, 2005).

Amplitude total de movimento

Amplitude total de movimento refere-se a realiza¢do
de um exercicio com a maior amplitude de movimento
possivel. Os exercicios sdo normalmente realizados com
a amplitude total de movimento permitida pela posigdo
do corpo e pelas articulagdes envolvidas. Apesar dos es-
tudos disponiveis ndo serem definitivos para uma con-
firmacgdo desta afirmagédo, o pressuposto é que, para o
desenvolvimento de for¢a na amplitude total de movi-
mento articular, deve-se realizar o treinamento na am-
plitude total. Estudos que demonstram esta especifici-
dade de angulo articular com o treinamento isométrico
indicam que, se o treinamento for realizado somente em
um angulo articular especifico, os ganhos de for¢a acon-
tecerdo em uma faixa estreita em torno daquele angulo
articular especifico e ndo em toda a amplitude de movi-
mento dessa articulagdo (ver Capitulo 2). Em progra-
mas de treinamento avangado, é usado um angulo ar-
ticular especifico para aumentar a for¢a e a poténcia
numa determinada amplitude de movimento, aumentan-
do entdo o desempenho motor (tal como no uso de aga-
chamentos em amplitude de movimento reduzida a um
quarto do total para o desenvolvimento da capacidade
de saltar). Algumas técnicas de treinamento avangado
(como repeti¢des parciais) limitam intencionalmente a
amplitude de movimento (ver Capitulo 6). Entretanto,
em geral, os exercicios sdo feitos ao longo de uma am-
plitude total de movimento para garantir ganhos de
forca nessa amplitude.

Calcados para treinamento resistido

Um cal¢ado seguro para treino resistido ndo precisa ter
sido desenvolvido especificamente para o levantamento
de peso ou levantamento de peso olimpico; deve, sim,
ter um bom apoio para o arco do pé, uma sola nio es-
corregadia, tamanho correto e solado que ndo absorva
choque. Os trés primeiros fatores tém razoes de segu-
ranga; o dltimo é importante por uma unica razio: a
for¢a produzida pelos musculos das pernas para le-
vantar o peso ndo deve ser usada na compressio do
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solado do calgado. Além disso, se a area do calcanhar
for passivel de muita compressiao, como no calgado de
corrida, em alguns exercicios, como os agachamentos
com peso, a compressido do calcanhar durante o levan-
tamento podera resultar em desequilibrio. Os cal¢ados
projetados para treino cruzado (fross-training) oferecem
todas essas caracteristicas, sendo adequados a todos,
exceto ao atleta entusiasta da aptidao fisica avancada, de
forga ou poténcia, ou o levantador de peso olimpico.

Luvas para treino resistido

As luvas para treinamento resistido cobrem somente a
area das palmas da mao. Protegem as palmas da mdio
contra a pegada ou arranhdes em algas de peso livre ou
de equipamentos de forga, embora possibilitem uma boa
pegada da barra ou alcas com os dedos. As luvas ajudam
a evitar bolhas e rompimento dos calos das maos. Néo
sao, entretanto, item obrigat(')rio para a seguranca du-
rante os treinamentos resistido.

Cintos para o treinamento

Os cintos para o treinamento possuem uma parte pos-
terior larga que supostamente auxilia no suporte da lom-
bar. Os cintos para o treinamento de fato apoiam a re-
gido lombar, mas ndo devido a drea larga posterior. Pe-
lo contrario, fornecem resisténcia contra os musculos
abdominais. Isso ajuda a aumentar a pressao intra-abdo-
minal, que suporta as vértebras lombares a partir da
regido anterior (Harman et al., 1989; Lander, Hundley
e Simonton, 1992; Lander, Simonton e Giacobbe, 1990).
A pressdo intra-abdominal aumentada previne a flexdo
da regido lombar, o que ajuda na manuten¢io da postu-
ra ereta. Uma musculatura abdominal forte ajuda a man-
ter a pressdo intra-abdominal. Quando a pressdo intra-
-abdominal aumenta, uma musculatura abdominal fraca
projeta-se anteriormente, resultando em diminui¢io da
pressdo intra-abdominal e menor suporte para as vérte-
bras lombares. O cinto para treinamento pode ser usado
para exercicios que impdem estresse significativo na area
lombar, como os agachamentos e os levantamentos-ter-
ra. Entretanto, ele ndo é necessario para o desempenho
seguro desses exercicios, ndo devendo ser utilizado para
abrandar problemas de técnica causados por abdominais
ou musculatura lombar fraca.

Muitos levantadores de peso usam os cintos em si-
tuacdes inadequadas (como ao levantarem pesos leves
ou executarem exercicios sem relacdo com estresse na
lombar; Finnie et al., 2003). Conforme observado antes,
o uso dos cintos para treino de peso aumenta a taxa de
lesdao na coluna lombar, provavelmente devido a crenga
de que protegem os levantadores competitivos quando
eles avancam suas capacidades com pesos maximos ou
supramdximos, em fase de preparagdo para as com-

peticoes (Siewe et al., 2011). Além disso, a atividade ele-
tromiografica da musculatura extensora lombar aumen-
ta quando se utiliza a cinta durante agachamentos a 60%
de 1RM na comparagdo com a mesma atividade sem a
cinta. Estes resultados sugerem que o uso do cinto ndo
reduz a tensdo sobre a lombar quando empregado com
cargas relativamente leves, ndo devendo ser utilizado
com resisténcias desse tipo (Bauer, Fry e Carter, 1999).
Quando exercicios que colocam muito estresse na lom-
bar tém que ser realizados, exercicios de fortalecimento
da regido lombar e abdominal precisam ser incluidos no
programa de treinamento.

O uso de um cinto apertado durante um exercicio au-
menta a pressdo arterial (Hunter et al., 1989), podendo
acarretar no aumento do estresse cardiovascular. Assim,
um cinto de treinamento apertado ndo deve ser usado
durante atividades em bicicleta ergométrica ou durante
exercicios em que a area lombar néo receba uma tensao
substancial. Normalmente, os cintos ndo devem ser usados
na realizacdo de exercicios que ndo exijam apoio para as
costas, ou quando forem empregadas cargas leves a mo-
deradas (tal como RMs superiores a 6RM ou percentuais
baixos de 1IRM).

Manutencao de equipamento

Manter os equipamentos em condi¢do de uso apropria-
do é de fundamental importincia para um programa
seguro de treinamento resistido. Polias e cabos ou cintos
devem ser conferidos com frequéncia quanto a desgas-
te, sendo substituidos quando necessario. O equipa-
mento deve ser lubrificado conforme as indicagdes do
fabricante. Anilhas de peso livre, halteres e anilhas de
equipamentos de for¢a com fissuras ou quebrados de-
vem ser descartados de substituidos. Os estofamentos
devem ser desinfetados diariamente. As barras olimpi-
cas e outras barras com peso devem girar livremente
nas mios quando executados os exercicios, para evitar
laceragdes de pele nas maos dos levantadores. Equi-
pamentos que ndo funcionam adequadamente devem
ficar claramente sinalizados como tal em uma academia.
Uma lesdo consequente de manuten¢do incorreta de
equipamento jamais deve acontecer em academias ou
programas de treino resistido bem administrados.

Resumo

Defini¢des compreensiveis e claras da terminologia sdo
importantes em qualquer area de estudo. Defini¢oes claras
da terminologia do treinamento de for¢a sdo necessarias
para a comunica¢do precisa e a troca de ideias entre os
entusiastas da aptidio fisica e os profissionais do condicio-
namento e da for¢a. Precaugdes de seguranca adequadas,
como o auxilio durante as séries e a técnica de execugio
correta dos exercicios, sdo necessarias em todos os pro-
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gramas de treinamento resistido elaborados e implemen-
tados adequadamente. A compreensio da terminologia
basica e dos aspectos de seguranca do treinamento com
pesos é importante quando se examina o tépico do pro-
ximo capitulo: tipos de treinamento de forga.
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