PARTE I

Principios Basicos
do Treinamento

treinamento de forca existe desde o inicio dos

tempos. Em 2000 a.C., os antigos povos egipcios
carregavam sacos de areia visando o aumento da forca
para atividades como a caga e tarefas militares. De acor-
do com registros militares, os chineses, por volta de 700
a.C., também usavam o treinamento de forca em suas
guarnicdes militares. No entanto, a associacdo histérica
com a qual as pessoas estdo mais familiarizadas é com
0s gregos antigos. Muitos dos atletas que competiam nas
antigas Olimpiadas levantavam pedras pesadas a fim de
desenvolver for¢a e melhorar o seu desempenho. Além
dos resultados funcionais, o treinamento de forga pro-
movia o desenvolvimento de um fisico musculoso. Esse
fisico masculino foi valorizado na arte grega cléssica e na
literatura. Na verdade, é provavel que o culto aos mtis-
culos da antiga cultura grega tenha sido responsavel pelo
surgimento do esporte moderno conhecido como fisicul-
turismo. Diversos atletas famosos daquele periodo, por
exemplo, Milo e Hércules, freqiientemente realizavam
grandes feitos de forca e mostravam a sua musculatura
aos espectadores que se reuniam para vé-los. No século
XIX, a admiracdo das massas por fisicos musculosos fez
com que varios homens muito fortes se tornassem cele-
bridades. O mais famoso foi Eugen Sandow, que é consi-
derado o pai do fisiculturismo.

Apesar de os humanos terem uma admiracdo de
longa data pela forca e pela musculatura, o conceito de
treinamento de for¢a é um termo com o qual poucos es-
tao familiarizados. Mesmo durante o boom do fitness nos
Estados Unidos, durante os anos de 1970, a maioria dos

norte-americanos participavam de algum tipo de exerci-
cio aerébio, mas negligenciavam a componente de for-
¢a do condicionamento fisico. Com o passar dos anos,
com o auxilio de pioneiros do treinamento de forga (por
exemplo, Bob Hoffman, Joe Weider e Charles Atlas) e
gragas aos avangos na pesquisa do desenvolvimento da
ciéncia do treinamento de forga, esta passou a ser vista
como uma componente necessdria do condicionamento
fisico e do desempenho esportivo. Com isso, a partici-
pagdo em programas de treinamento de for¢a aumentou
mais rapidamente do que em qualquer outro tipo de ati-
vidade fisica.

Com o aumento da popularidade do treinamento de
forga, os praticantes devem ter completa consciéncia de
que essa pratica tornou-se uma ciéncia complexa a fim
de tirar proveito dos reais beneficios da modalidade.
Esse é o porqué de esta parte do livro ser tdo importante
para todos aqueles interessados no treinamento de forga,
independentemente de seu nivel. Somente com um en-
tendimento completo dos principios do treinamento de
forca é possivel executar um programa de treinamento
de forga efetivo.

Sendo assim, antes de seguir para um dos programas
de treino das Partes II e III, é preciso ter uma compreen-
sdo razoavel dos fundamentos mostrados nesses primei-
ros capitulos. A partir desse conhecimento, é possivel ter
uma compreensdo muito mais completa dos exercicios,
das técnicas e dos programas apresentados nos demais
capitulos, bem como individualizar essas técnicas a fim
de criar programas especializados.



CAPITULO 1

Conceitos Importantes

treinamento de forca é praticado por um grande

ndmero de pessoas e com diversas finalidades.
A maior parte das pessoas que o utiliza estd interessada
em ganho de forca e massa muscular, com concomitante
perda de gordura corporal; além disso, espera que essas
adaptagoes proporcionem melhora no desempenho fisi-
co e nas atividades da vida didria. Tais adaptagdes sdo
possiveis seguindo-se certos principios (aqui discutidos
a fim de ajuda-lo a atingir seus objetivos de treino) que
sdo importantes para o entendimento de como o treina-
mento de for¢a funciona, como pode ser individualizado
de acordo com as necessidades e os objetivos de cada
pessoa e como altera-lo para que novas adaptacdes ocor-
ram de acordo com o seu progresso.

Além de compreender os conceitos do treinamento
de forca, vocé deve estar familiarizado com a terminolo-
gia freqlientemente utilizada em discussdes que envol-
vem essa modalidade, pois o entendimento e a utilizagao
desta irdo ajuda-lo na compreensdo dos fundamentos
desse tipo de treinamento e na comunica¢do com outros
praticantes. Para familiarizar-se com esse vocabulério,
veja o glossario nas paginas 387 a 391.

Antes de discutirmos os principios do treinamen-
to de forga, devemos definir os principais termos que
serdo abordados no decorrer deste livro. O primeiro e
mais importante deles € treinamento de for¢a. Se vocé ja
fez uma pesquisa sobre esse assunto — na Internet, em
revistas ou em outros livros —, provavelmente descobriu
que os termos treinamento de forga, treinamento com pesos
e treinamento resistido sdo com freqiiéncia utilizados al-
ternadamente. Embora existam similaridades entre eles,
uma interpretagdo mais precisa de suas defini¢des mos-
tra diferencas. Treinamento resistido é o mais amplo dos
trés termos. Ele se refere a qualquer tipo de treinamento
em que o corpo se movimenta em alguma dire¢do contra
algum tipo de forca oposta; por exemplo, levantamento

de pesos livres, exercicios em equipamentos hidraulicos
ou subir escadas. O treinamento de for¢a é um tipo de
treinamento resistido (embora nem todos os tipos de
treinamento resistido sejam de forca). Especificamen-
te, corresponde a qualquer tipo de treino que envolva a
movimentacdo do corpo em alguma diregao contra uma
forga que promova alteragdo na for¢ca muscular ou hiper-
trofia (crescimento muscular). Isso pode incluir o levan-
tamento de pesos livres e exercicios em equipamentos
hidraulicos; no entanto, ndo inclui subir escadas. O trei-
namento com pesos também é um tipo de treinamento
resistido e pode ser um tipo de treinamento de forga. A
definicdo desse termo, na verdade, refere-se a qualquer
tipo de treino em que o corpo se move em alguma di-
recdo contra uma forca oposta, gerada por algum tipo
de peso. Por exemplo, pesos livres e mdquinas, sem in-
cluir equipamentos hidraulicos e subir escadas. A Tabela
1.1 mostra uma lista de métodos de treino, divididos de
acordo com essas nomenclaturas.

Este livro aborda o treinamento de forga (abrangendo,
na maioria das vezes, o treinamento com pesos), pois é
o que melhor apresenta os tipos de treinamento em que
estamos interessados, ou seja, exercicios que envolvem o
movimento do corpo contra uma for¢a com um esforgo
que promove alteracdes na forca muscular ou hipertrofia.

DEFINICOES DE FORCA

A definicdo basica de forca é a quantidade méaxima de
forca que um musculo ou grupo muscular pode produ-
zir em um padrdo especifico de movimento realizado
em determinada velocidade (Knuttgen e Kraemer, 1987).
No entanto, a defini¢do de forca ndo é assim tdo simples,
pois hé diversas formas em que esta se manisfesta. A se-
guir sdo apresentadas defini¢des dos tipos de forca.
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Tabela 1.1 Classificacoes e Tipos de Treino

Jim Stoppani

Tipo de treino Exemplos

Treinamento resistido Pesos livres (incluindo objetos comuns)
Equipamentos com pesos (lineares guiados, sistemas de cabos ou polias, baseados em polias

assimétricas)
Equipamentos hidraulicos
Equipamentos pneumaticos
Equipamentos isocinéticos
Treino com o peso do corpo
Trend de arrasto
Corrida com para-quedas®

Treinamento de forca Pesos livres (incluindo objetos comuns)
Equipamentos (lineares guiados, sistemas de cabos ou polias, baseados em polias assimétricas)

Equipamentos hidraulicos
Equipamentos pneumaticos
Treino com o peso do corpo

Treinamento com pesos Pesos livres (incluindo objetos comuns)
Equipamentos com pesos (lineares guiados, sistemas de cabos ou polias, baseados em polias

assimétricas)

Forga absoluta — E a maxima quantidade de forga que
um musculo pode gerar quando todos os mecanis-
mos inibitdrios e de defesa sdo removidos. Por cau-
sa dessas condigdes, é raro que uma pessoa consiga
realmente demonstrar a sua forca absoluta, o que
pode ocorrer apenas em condigdes extremas, como
em uma emergéncia, em situagdes de hipnose ou
com certos auxilios ergogénicos.

For¢a médxima — E a méxima quantidade de forca que
um mdsculo ou grupo muscular pode produzir
na repeticdo de determinado exercicio. Também
é conhecida como uma repetigio maxima ou 1-RM.
Alguns estimam que 1-RM chega a apenas 80% da
forga absoluta. Esse tipo de forca é importante para
powerlifters.**

Forca relativa — E a razdo entre a forca maxima do indi-
viduo e o seu peso corporal. Tal relacdo é importante
para a comparacao da forca entre atletas que tém di-
mensdes corporais muito diferentes. Por exemplo, um
atleta com peso de 200 libras (91 kg) que tem o 1-RM
de 400 libras no supino (400 + 200 = 2) tem a mesma
forga relativa que um atleta com peso de 100 libras
(45 kg) e 1-RM de 200 libras no supino (200 + 100 = 2).
Esse tipo de forga é importante para powerlifters, joga-

*N. de T. Corrida com aumento da resisténcia dada por um para-
quedas, visando aumento da forga de membros inferiores.

**N. de T. Atletas praticantes de powerlifting, modalidade carac-
terizada pela execugédo de trés exercicios: agachamento, supino e
levantamento-terra.

dores de futebol americano e outros atletas de forga
que sdo freqiientemente comparados com colegas de
equipe, com a finalidade de predizer o desempenho
na atividade.

Forga explosiva — E a habilidade de movimentar o cor-
po ou um objeto com rapidez. Normalmente esse
termo € mais conhecido como poténcia. Tal forga é
importante para a maioria dos esportes, mas é im-
prescindivel em modalidades do atletismo como
arremesso de peso, lancamento de dardo e salto em
distancia.

Forga de arrancada — E a habilidade de produzir um au-
mento abrupto na poténcia durante a fase inicial do
movimento. Esse tipo de for¢a é importante no le-
vantamento de peso olimpico, no levantamento-ter-
ra, no boxe, nas artes marciais e na posi¢do de linha
ofensiva do futebol americano, em que a forga deve
ser gerada de forma imediata.

Forca de “aceleracdo” — E a habilidade de manter a ca-
pacidade de producdo de poténcia durante a maior
parte dos movimentos do exercicio. Esse tipo de for-
¢a assume papel relevante ap6s a forca de arrancada,
sendo importante em esportes como judo, luta livre
e “tiros” (corrida).

Forca resistente — E a habilidade de manter a produgao
de forca por um tempo prolongado ou durante mui-
tas repeti¢des de determinado exercicio. Esse tipo de
forca é importante em luta livre, ciclismo, natagdo e
fisiculturismo.
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Considerando os diversos tipos de forca que um in-
dividuo pode treinar, por exemplo, for¢a maxima, po-
téncia ou forga resistente, é facil entender que o termo
treinamento de for¢a engloba muitas propostas de treino.
Assim, cada um desses tipos de forga é desenvolvido
com alguma resisténcia, que pode ser pesos livres, equi-
pamentos ou peso corporal. Embora este livro seja foca-
do no treinamento de forca visando massa muscular e
forca, outras adaptagdes musculares podem ocorrer com
esse treinamento.

TIPOS DE ACAO MUSCULAR

Durante uma tipica sessdo de treinamento de forga, os
musculos se contraem de dezenas até centenas de vezes
para movimentar o corpo ou o implemento com o qual
se estd trabalhando. A estimulagdo neural dos musculos
faz com que as unidades contrateis musculares tentem se
encurtar. No entanto, a contra¢do ndo envolve necessa-
riamente o encurtamento das fibras musculares. Depen-
dendo da carga e da quantidade de forca produzida, trés
diferentes a¢des musculares podem acontecer durante
uma contracgao:

1. A¢dio muscular concéntrica. Esse tipo de agdo ocor-
re quando a forca muscular supera a resisténcia externa,
resultando em movimento articular conforme o musculo
se encurta (ver Fig. 1.1a). Em outras palavras, contragdes
concéntricas sdo aquelas em que as fibras musculares se
encurtam ao se contrairem para levantar o peso. Isso é de-
monstrado pela fase de subida de uma rosca direta, sendo
muitas vezes chamada de fase positiva da repeticio.

2. Agio muscular excéntrica. Ocorre quando a resis-
téncia externa supera a forca gerada pelo musculo, re-
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sultando em movimento articular conforme o musculo
se alonga (ver Fig. 1.1b). Esse tipo de acdo muscular é
visualizado na fase de descida da rosca direta. Essa fase
é freqlientemente chamada de fase negativa da repeticio.
Mesmo que as fibras estejam se alongando, elas estao
contraidas, permitindo que o peso volte a posicao inicial
de forma controlada.

3. Ac¢dio muscular isométrica. Ocorre quando o mus-
culo se contrai sem que haja movimento, gerando forga
enquanto o seu comprimento permanece inalterado (ver
Fig. 1.1.c). Esse tipo de agdo muscular é observado em
tentativas de elevar um objeto imével ou um objeto mui-
to pesado para ser movimentado. As fibras musculares
contraem-se na tentativa de movimentar o peso; no en-
tanto, o musculo ndo se encurta porque o objeto é muito
pesado.

Existe muita discussdo, entre os pesquisadores sobre
treinamento de forga, a respeito da importancia de cada
uma dessas acdes musculares, considerando-se o incre-
mento da forca e da massa muscular. Por isso, estudos
tém sido realizados no intuito de determinar qual desses
tipos de agdo é o mais importante para esse objetivo. Pela
maior possibilidade de produgdo de forca durante agdes
musculares excéntricas e isométricas, especula-se que
estas sejam mais importantes que as agdes concéntricas
como estimulo para modifica¢des na forga e no tamanho
muscular.

Pesquisadores observaram que o treinamento com
agdes musculares isométricas pode aumentar a forca e
o tamanho muscular (Fleck e Schutt, 1985). No entanto,
os ganhos de forca obtidos com esse tipo de treinamento
ocorrem apenas nos angulos especificos em que os miis-
culos sdo treinados. Em outras palavras, se alguém treina
de forma isométrica no exercicio supino, no ponto médio

Figura 1.1

Principais tipos de acdes musculares: (a) concéntrica, (b) excéntrica e (c) isométrica.
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entre o inicio e o final do movimento, os ganhos de forga
ocorrerdo apenas nesse ponto. Isso ndo se equipara ao
ganho de forca em toda a amplitude de movimento, a
ndo ser que varios angulos articulares entre o inicio e o fi-
nal do exercicio também sejam treinados isometricamen-
te. Por essa razdo, mesmo que o treinamento isométrico
seja benéfico, as agdes concéntricas e excéntricas também
devem ser incluidas para que todas as adaptagdes mus-
culares sejam obtidas. Para uma amostra de treino que
utiliza a¢bes musculares isométricas, ver o Treinamento
de Forga Estatico (Cap. 9).

Devido a possibilidade de maior sobrecarga mus-
cular durante contracdes excéntricas, estas geram mais
lesao muscular. Apesar disso, sugere-se que maior so-
brecarga pode promover maiores ganhos de forga. Na
verdade, pesquisas mostram que o treinamento apenas
excéntrico promove aumentos de forca significativos;
porém parece que ele ndo oferece ganhos superiores
ao treinamento apenas concéntrico. Sendo assim, para
maximizar as adaptagdes musculares, os programas de
treinamento de for¢a devem incorporar a¢cdes muscula-
res concéntricas e excéntricas. Para tipos de programa de
treino em que sdo utilizadas a¢oes excéntricas, ver Repe-
ticdes Negativas (Cap. 9).

O uso de ag¢des concéntricas, excéntricas e/ou iso-
métricas no treinamento de forca provocara adaptagoes
um pouco diferentes. Embora a¢des isométricas possam
aumentar a forca e o tamanho muscular em algum grau,
0s principais incrementos ocorrem com a forga estatica.
Isso ndo é necessariamente transmitido para a forca di-
ndmica utilizada em muitos esportes. Por essa razdo, a
maioria dos programas de treinamento de forca enfati-
za a¢des musculares concéntricas e excéntricas, as quais
proporcionam incrementos superiores na forca e na mas-
sa muscular.

Outro tipo de agao muscular que deve ser conside-
rado aqui é a chamada agdo muscular voluntdria maxima,
a qual ndo se refere ao tipo de movimento executado
pelo misculo, mas, sim, a intensidade da resisténcia.
Quando um mdsculo é submetido a uma ag¢do muscu-
lar voluntiria maxima, ele se movimenta contra a maior
carga que o nivel de fadiga permitir. Independentemen-
te de quantas repeti¢des sao executadas em uma série
—se 1 ou 10 —, a ultima repeticdo, quando a falha con-
céntrica é alcancada, é considerada a acdo muscular vo-
luntaria méxima. Em outras palavras, nenhuma outra
repeticdo pode ser executada. Isso também é conhecido
com repeticido maxima (RM) e é usualmente representado
com um numero antes do RM. Por exemplo, 1-RM re-
presenta a quantidade de peso que provoca uma agao
muscular voluntaria médxima com uma repeticdo, en-
quanto uma carga para 10-RM é a quantidade de peso
que provoca uma acao muscular voluntaria maxima na
décima repeticao.

Jim Stoppani

PRINCiPIOS DO TREINAMENTO
DE FORCA

Atualmente, intimeros principios do treinamento de
forca estao sendo utilizados, apesar de sua validade ser
questiondvel, porque poucos profissionais da area con-
cordam com a maioria deles. No entanto, existem alguns
que sao aceitos por todos os profissionais do treinamento
de forga: o principio da especificidade, o da sobrecarga
progressiva, o da individualidade, o da variabilidade, o
da manutencdo e o da reversibilidade. Tais principios sao
tdo importantes que poucos discordam da idéia de eles
serem considerados leis do treinamento de forga.

Principio da especificidade - E um dos principios-chave
na elaboragdo de programas de treinamento de for-
¢a e com freqiiéncia é representado como SAID, que
significa “adaptagdes especificas para as demandas
impostas”. Em uma defini¢do mais bésica, signifi-
ca treinar de forma especifica para produzir efeitos
especificos. Por exemplo, se o objetivo imediato é
aumentar a forca de 1-RM, é necessario treinar com
amplitude de repeti¢oes, tempos de intervalo e fre-
qliéncia semanal apropriados, visando otimizar ga-
nhos de forca. Além disso, se o objetivo é melhorar
o desempenho em algum esporte em especial, os
exercicios devem imitar os movimentos executados
na modalidade, além de ser realizados em uma velo-
cidade similar. Esse principio é um dos mais impor-
tantes no treinamento de forga, porque, se esse nao é
conhecido, todos os outros sdo anulados.

Principio da sobrecarga progressiva — E o aumento con-
tinuo da intensidade da sessdo de treino conforme
o musculo se acostuma com o nivel de intensidade
atual. Isso pode ser feito aumentando o peso levan-
tado, o ndmero de repeti¢des realizadas ou o nime-
ro total de séries ou, ainda, diminuindo o tempo de
descanso entre as séries. O aumento continuo do es-
tresse aplicado no musculo permite o incremento da
forca muscular e evita a estagnacdo. Esse é um dos
principios do treinamento de for¢a mais cruciais, as-
sim como um dos desenvolvidos mais cedo. Ele foi
criado logo ap6s a Segunda Guerra Mundial, a partir
da pesquisa de DeLorme e Watkins (1945, 1948). A
auséncia de sobrecarga progressiva nos musculos faz
com que as adapta¢des musculares continuas pos-
sam cessar. Por exemplo, no inicio do programa de
treinamento de forga, executar trés séries de 10 repe-
ticdes com 135 libras no supino pode ser um desafio.
Apo6s varias semanas de treinamento, realizar essa
série serd facil. Nesse ponto, as adaptagdes provoca-
das pelo treinamento cessardo, a ndo ser que o peso,
as repeticdes ou as séries sejam aumentados ou o in-
tervalo entre as séries diminua.
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Principio da individualidade — E a teoria de que qualquer
programa de treinamento deve considerar as necessi-
dades especificas ou os objetivos e as habilidades do
individuo para quem o programa foi elaborado. Por
exemplo, um fisiculturista iniciante, com o objetivo
de aumentar a massa muscular, deve ter um treino
bem diferente de um fisiculturista experiente com o
mesmo proposito. A diferenga nos seus programas
de treinamento néo é baseada nos efeitos desejados,
mas nas experiéncias de treino. O praticante avanga-
do requer um maior volume de treino e a utilizagao
de técnicas mais avancadas para alcancar o0 mesmo
objetivo de um iniciante. J4 um levantador de peso
avangado com o objetivo de aumentar a for¢a mus-
cular deve treinar de maneira bastante distinta do
levantador de peso avancado que deseja aumentar
a massa muscular. Aqui, a diferenca nos programas
é baseada nos seus diferentes objetivos. Em geral, o
primeiro, que visa aumentar a forca muscular, deve
treinar com um nimero menor de repeti¢des, carga
mais pesada e menor volume que o segundo, que
visa aumentar a massa muscular.

Principio da variabilidade — E o simples fato de que nao
importa o qudo efetivo seja um programa de treino,
ele o serd apenas por um curto periodo. Uma vez
que o individuo apresente adaptacdes especificas
proporcionadas por dado programa de treino, um
novo estimulo deve ser aplicado nos musculos, ou o
progresso continuo ficara estagnado. Essa é a base da
periodizagao (ver Cap. 3), sendo a razdo pela qual os
ciclos de treino devem ser utilizados.

Principio da manutencdo — Assim que o individuo alcan-
¢a o seu objetivo, é necessario menos trabalho para
manter o nivel de forca ou massa muscular. Se ele
(ou ela) estd satisfeito(a) com esse nivel, a freqiiéncia
de treino pode ser reduzida. Esse é tipicamente um
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bom periodo para incorporar outros tipos de treina-
mento, fazendo com que outros componentes da ap-
tidao fisica possam ser aprimorados.

Principio da reversibilidade — Uma vez que o progra-
ma de treinamento de forga é interrompido ou néo é
mantido em um nivel minimo de freqiiéncia ou inten-
sidade, as adaptag¢des na forca ou hipertrofia obtidas
com o programa nao somente deixardo de progredir,
mas serdo revertidas de volta ao ponto inicial.

RESUMO

Para aplicar adequadamente qualquer disciplina, vocé
deve, em primeiro lugar, familiarizar-se com os princi-
pios desta. Sem um claro entendimento da base do trei-
namento de forga, a sua aplicagdo sera deficiente. Assim
como um atleta que ndo conhece a base da sua modalida-
de esportiva serd limitado na sua prética, ndo entender
os fundamentos do treinamento de forga limitara gra-
vemente o seu potencial. Independentemente de o seu
objetivo ser aumentar a for¢a ou a massa muscular, ter
esse conhecimento afetara de forma positiva a sua capa-
cidade de alcangar o seu objetivo.

Primeiro vocé deve entender os diferentes tipos de
forca que pode treinar — absoluta, maxima, relativa, ex-
plosiva, de saida, de “aceleracdo” e resistente —, pois
estar familiarizado com as diferentes acbes musculares
é essencial para entender os componentes de qualquer
repeticdo executada. Vocé aprendera os conceitos a se-
rem seguidos para que adaptagdes sejam obtidas. Essas
informacoes bdsicas sdo apenas o ponto de inicio, afinal
seu conhecimento bésico continuard ampliando com as
informagdes contidas nos capitulos seguintes da Parte 1.
Munido dessas informagdes-chave, a aplicacdo das téc-
nicas de treino e dos programas das se¢des subseqiientes
sera mais facil, e os resultados, mais significativos.





