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“Quando vocé esta inspirado por algum projeto extraordinario, todos os seus
pensamentos rompem seus vinculos: sua mente transcende as limitagoes, sua
consciéncia se expande em todas as direcdes, e vocé se descobre em um mundo novo,
grande e maravilhoso. Forgas, faculdades e talentos dormentes tornam-se vivos e vocé

percebe que é uma pessoa melhor do que jamais sonhou ser.”



RESUMO

Existem inumeros sistemas de treinamento de forca que foram criados e
difundidos por fisiculturistas com o intuito de promover elevados ganhos de hipertrofia
muscular. Esses sistemas foram consagrados a partir da obtencdo dos resultados
almejados por tentativa e erro e, mesmo tendo uma base empirica, atualmente, sdo
utilizados e preconizados por milhares de treinadores e praticantes de musculacao por
todo o mundo. Esse trabalho consiste em uma revisdo de literatura cujo objetivo é
analisar os sistemas “de circuito com acéao periférica cardiovascular”, “de trisséries”, “de
superséries”, “de multicarga (drop-set)’, “de super bomba”, “de pré-exaustdo”, “de
treinamento de choque”, “de roubada”, “da série de exaustdo”, “de queima”, “de
repeticao forgcada” e “das repetigcbes parciais”, os quais sao normalmente utilizados por
fisiculturistas. Como, atualmente, observa-se em alguns treinamentos de forgca a
utilizacdo de sistemas de treinamento que contrariam totalmente os conhecimentos
cientificos disponiveis e sao indcuos para obter niveis superiores de hipertrofia, por
exemplo, essa pesquisa teve também o intuito de verificar os possiveis objetivos e
resultados esperados de cada sistema no treinamento de forga. Para tanto, foi realizada
uma revisao bibliografica com o levantamento de pesquisas em sites de musculagao
que recomendam o uso de sistemas de treinamento utilizados por fisiculturistas, bem
como em livros-texto e artigos cientificos que explicam e sugerem possiveis resultados

com a utilizacdo dos mesmos.
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1 INTRODUCAO

O treinamento de forca atualmente exerce um papel importante no
condicionamento fisico geral, na performance esportiva, na reabilitagdo de lesbes e no
aumento da massa muscular. Para se chegar aos objetivos desejados, existem diversos
sistemas de treinamento utilizados por fisiculturistas, o que exige uma analise
cautelosa, pois existem poucos trabalhos sobre estes sistemas. Considerando que
inUmeras variaveis irao interferir na manipulacado desses sistemas, como, por exemplo,
o tempo de pausa, o numero de exercicios, séries e repeticdes, a amplitude de
movimento, a presenga de movimentos acessorios, de auxilio externo, dentre outras,
tornam essa analise ainda mais complexa, uma vez que sao elementos primarios para a
elaboracgao do programa de treinamento (CHAGAS & LIMA, 2008).

Varias sdo as versdes sobre a real autoria dos sistemas de treinamento
utilizados por fisiculturistas, mas, em geral, atribui-se a primazia a Joe Weider
(GIANOLLA, 2003). Desde o inicio dos anos 40, Weider, além de publicar artigos e
fotos sobre a musculacdo, também organizou os principais métodos de treino,
registrando e dando nomenclatura aos sistemas que eram utilizados pelas grandes
estrelas do fisiculturismo da época’. Mesmo partindo de uma base empirica, com pouca
base cientifica, hoje esses sistemas de treinamento sdo utilizados e preconizados por
milhares de treinadores e praticantes de musculagdo por todo o mundo, e por atletas
que procuram uma performance atlética de alto nivel. Assim vemos que os sistemas de
treinamento utilizados por fisiculturistas nao foram elaborados em laboratério e,
portanto, ndo possuem comprovacio cientifica, e sim uma observagao positiva dos
resultados, por isso a consagragdao e utilizacdo desses sistemas até o momento.
Gianolla (2003) cita que esses sistemas sao utilizados pelos maiores campedes de
musculagcdo do mundo e que podem e devem ser utilizados nas academias. O autor

ainda afirma:

! http://www.hipertrofia.org/blog/2008/03/21/principios-de-treinamento-para-hipertrofia-por-joe-weider/



"Os sistemas de treinamento utilizados por fisiculturistas foram testados e
melhorados pelos atletas ao longo das décadas, além de terem sido criados
com o intuito de dar mais intensidade ao treinamento, de torna-lo mais dificil
fazendo o musculo trabalhar forte e desenvolver-se”. (GIANOLLA, 2003, p. 53).

Entretanto, ao analisar os sistemas de treinamento utilizados por
fisiculturistas pode-se concluir que nem sempre havera o aumento na intensidade do
treinamento, podendo haver alteragcbes nos outros componentes da carga de
treinamento, como, por exemplo, no volume e densidade. Além disso, deve-se ter um
olhar critico sobre o que o autor considera como “o musculo trabalhar forte e
desenvolver-se”. Terminologias mais apropriadas deveriam ser utilizadas como, por
exemplo, o musculo treinar com grandes estimulos com objetivo de aumentar a area de
secgao transversa do mesmo.

Atualmente existem inumeros sistemas de treinamento de for¢a difundidos na
area da musculagao a fim de manipular de diferentes formas a ordem e numero de
exercicios, numero de repeticobes e peso utilizado. Muitos desses sistemas de
treinamento foram desenvolvidos por fisiculturistas com a intengcdo de suprir as
necessidades e os objetivos ligados aos resultados do treinamento, como, por exemplo,
a alteragdo da composicdo corporal e aumento de forgca. Como exemplo desses
sistemas podemos citar as “super-séries”, a “pré-exaustao”, o “drop set’, as “séries de
queimacao” e “forgadas”, dentre outros. Entretanto, grande parte desses sistemas tem
origem na experimentacao pratica, levando a explicacdes errbneas de seus objetivos e
resultados obtidos com o treinamento. O sistema de “pré-exaustao”, por exemplo,
segundo Weineck (2003), consiste em fatigar o musculo de apoio que participa de um
determinado movimento, auxiliando-o, de modo a impedir sua participagcdo neste
movimento. Como exemplo podemos citar exercicios para o triceps que precedem
exercicios para os musculos peitorais. Weineck (2003) considera que o triceps sendo
submetido a uma pré-fadiga levara a uma maior sobrecarga do musculo peitoral e
podera desenvolver uma for¢ga maior. Ja Baechle & Groves (2000) consideram que os
exercicios de extensao de triceps ndo devem ser realizados antes de exercicios como o

supino. Estes autores afirmam que “quando os exercicios de triceps precedem os



exercicios para peitorais, eles cansam os triceps, reduzindo o numero de repeticdes e o
efeito desejado nos musculos do peito”.

Assim, vemos que as duvidas se aglomeram pela falta de uma unica corrente
que defina a eficiéncia dos sistemas de treinamento de forca, pois muitos estudiosos
tendem a defender suas perspectivas e se valem deste ponto de vista, levando, desta
forma, ao aumento da quantidade de literaturas, bem como das duvidas e incertezas de
se estabelecer o melhor aprendizado. A falta de um consenso com relagdo a eficacia
dos sistemas de treinamento de forca representa uma duvida para a prescricdo do
treinamento, uma vez que nao se tem esclarecido como e para qué séo propostos.

As contradigdes apresentadas na literatura com relagédo a eficiéncia dos
sistemas de treinamento utilizados por fisiculturistas representam uma relevante
questado do conhecimento cientifico que essa pesquisa buscara sanar.

Sendo assim, a analise deste problema devera estar relacionada com o
entendimento dos componentes da carga de treinamento e as variaveis estruturais que
permitem desenvolver uma alternativa de solugao e de trabalho.

Os componentes da carga de treinamento servem de referéncia para o
dimensionamento do treinamento visando a promoc¢ao de determinadas adaptagdes
fisioloégicas. As variaveis estruturais sdo os elementos presentes no programa de
treinamento que podem ser manipulados, conduzindo a alteragdes nos componentes da
carga (CHAGAS & LIMA, 2008).

2 JUSTIFICATIVA

Este estudo se justifica na necessidade de se descrever detalhadamente e
analisar as justificativas presentes para a utilizacdo por fisiculturistas de diferentes
sistemas de treinamento. Atualmente, observa-se em alguns treinamentos de forga a
utilizacdo de sistemas de treinamento que contrariam totalmente os conhecimentos
cientificos disponiveis e sdo indcuos para obter niveis superiores de hipertrofia, por

exemplo.



3 OBJETIVO

Esta pesquisa tem como objetivo analisar os sistemas de treinamento
utilizados por fisiculturistas, assim como seus possiveis objetivos e resultados

esperados no treinamento de forga.

4 METODOLOGIA

Este estudo foi realizado com base em uma revisdo bibliografica com o
levantamento de pesquisas em sites de musculacdo que recomendam o uso de
sistemas de treinamento utilizados por fisiculturistas (utilizando para isso buscas com as
palavras-chave “fisiculturismo”, “métodos, tipos ou sistemas de treinamento utilizados
por fisiculturistas” e “diferentes protocolos de treinamento de forga”), bem como em
livros-texto e artigos cientificos que explicam e sugerem possiveis resultados com a
utilizacdo dos mesmos. A partir desta pesquisa, foi realizada uma analogia das
informacdes com e sem respaldo cientifico a fim de se questionar a aplicabilidade e os
resultados esperados com a utilizagdo desses sistemas de treinamento, utilizando-se

dos valores de referéncia para treinamento de forga®.

5 REVISAO BIBLIOGRAFICA

5.1 OS COMPONENTES DA CARGA DE TREINAMENTO

2 ACMS. Position stand on Progression models in resistance training for healthy adults. Medicine and
Science in Sports and Exercise. v.41, n. 3, p. 687-708, 2009.
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Para a melhoria do desempenho esportivo sdo necessarios estimulos
adequados e, para que isso ocorra, € necessario o conhecimento dos componentes da
carga de treinamento e como eles se interagem (WEINECK, 2003). “A capacidade de
descrever e analisar os componentes da carga em um programa de treinamento é
essencial para que se possa determinar as adaptacdes fisiologicas esperadas em
fungdo da configuragdo desse programa” (CHAGAS E LIMA, 2008). Assim, os
componentes servem de referéncia para o dimensionamento do treinamento, sendo
tradicionalmente descritos como volume, intensidade, duracao, frequéncia e densidade,
visando a promocao de determinadas adaptacdes fisiologicas (CHAGAS & LIMA, 2008).
Dessa forma, esse trabalho foi baseado em como os componentes da carga se
manifestam no treinamento da musculagao.

O volume tem sido descrito na musculacdo como a quantidade total de peso
levantado. Por exemplo, se sao utilizados 45kg para realizar duas séries com 10
repeticdes, o volume de treinamento € de 900kg. Ele também pode ser estimado pela
soma do numero de repeticbes (considerando o exemplo anterior, o volume seria de 20
repeticdes), ou ainda a somatéria do numero de séries e de repeti¢gdes, por exemplo,
duas séries de 10 repetigdes (FLECK & KRAEMER, 2006).

A intensidade pode ser estimada como o nivel de exigéncia da tarefa,
caracterizado em percentuais do desempenho maximo (um RM ou qualquer carga RM
para determinado exercicio) (CHAGAS & LIMA, 2008; FLECK & KRAEMER, 2006). A
intensidade do treinamento de forca, diferentemente do que ocorre com a intensidade
do exercicio aerébico, ndo pode ser estimada pela frequéncia cardiaca atingida durante
0 exercicio, uma vez que ela ndo varia de acordo com a intensidade do exercicio
(FLECK & KRAEMER, 2006).

A duragdo, no treinamento na musculagdo, tem sido considerada como o
tempo de aplicagcado do estimulo desconsiderando as pausas (BADILLO; AYESTARAM,
2001 apud CHAGAS & LIMA, 2008). Segundo Weineck (2003), o significado da duragao
do estimulo pode ser esclarecido da seguinte forma: se um estimulo atuar sobre um
musculo por um longo periodo de tempo, ha um aumento das estrias transversais dos

musculos, mas se o estimulo for de curta duragao, ocorre que, apesar da intensidade
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maxima, o resultado obtido sera somente um aumento da forga rapida e ndo o aumento
da area de seccao transversa do musculo.

A frequéncia refere-se ao numero de sessbes semanais de treinamento
(WEINECK, 2003), sendo que, em um mesmo dia, podem ocorrer mais de uma sessao
de treinamento (CHAGAS & LIMA, 2008). Segundo Weineck (2003), a frequéncia de
treinamento desempenha um importante papel na sua efetividade, considerando que,
se o intervalo entre dois treinamentos for muito grande, os resultados obtidos no
primeiro treinamento sao perdidos, de modo que o segundo treinamento ndao possa
constituir como um passo adicional ao caminho de um melhor desempenho.

A densidade é entendida como o resultado da relagdo entre a duracdo do
estimulo e da pausa (WEINECK, 1999 apud CHAGAS & LIMA, 2008), devendo ser
aplicado na relagao entre o tempo de estimulo de um exercicio e a pausa subsequente.
Dessa forma, a densidade nao deve ser estimada entre o tempo total de estimulo em
uma sessao de treinamento e o tempo de recuperagéo até a préxima sessao, uma vez
que o tempo total de estimulo no exercicio ndo é continuo devido as pausas entre as
séries, além das pausas entre exercicios para os diferentes grupos musculares em uma
sessao de treinamento (CHAGAS & LIMA, 2008).

Para a descricdo e manipulagdo dos componentes da carga de treinamento
sdao utilizadas diferentes variaveis. As alteragdbes a serem realizadas estarao
dependentes inicialmente daquelas variaveis que quantificam os componentes como,
por exemplo, o volume em numero de repeticdes, séries e exercicios, a intensidade
através do peso e a densidade pela relagdo do tempo de pausa e da série. Entretanto,
outras variaveis como a presenca de movimentos acessorios, a presenca de auxilio
externo, a posi¢cao dos segmentos corporais, dentre outras, devem ser consideradas
para a elaboragéo e analise de um programa de treinamento na musculagdo (CHAGAS
& LIMA, 2008).

5.2 A CAPACIDADE FiSICA FORCA
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A for¢ca muscular pode ser entendida como a capacidade de um individuo de
superar uma resisténcia ou agir contra ela pela atividade muscular (PLATONOV, 2008).

Segundo o modelo proposto por Schimidtbleicher (1997) a capacidade forga
apresenta duas formas de manifestagdo, a forga rapida e a resisténcia de forga. De
acordo com essa estruturacao, a forga rapida possui os componentes forca de partida,
forca explosiva e forga maxima, estando estes interligados com a forma de
manifestacdo resisténcia de forca. A forca rapida é definida como a capacidade do
sistema neuromuscular de produzir o maior impulso possivel num determinado tempo.
A forca de partida é entendida como a capacidade do individuo de desenvolver forca no
inicio da contracdo num intervalo de tempo de até 50 milisegundos. A forga explosiva
trata-se da maior elevacao da forca numa unidade de tempo. A forgca maxima € o maior
de valor de forga gerado numa curva forga-tempo contra uma resisténcia insuperavel
(SCHMIDTBLEICHER, 1997). Ja a resisténcia de forga diz respeito a capacidade do
individuo de suportar a fadiga em condi¢des de desempenho prolongado de forga
(HARRE, 1976 apud WEINECK, 2003).

Duas razdes tém sido aceitas para explicar o aumento de forca muscular que
ocorre em resposta ao treinamento de forca, uma esta associada as alteragdes neurais
e a outra envolve aumentos na area de seccgao transversa do musculo. No primeiro
caso, 0s nervos que sao ligados as fibras musculares especificas, formando as
unidades motoras, sdo “ensinados” a “transmitir”, assim, ocorre um aperfeicoamento da
técnica, permitindo o uso de mais carga com mais eficiéncia. No segundo caso, a
medida que a area de secg¢ao transversa do musculo torna-se maior, aumenta também
a capacidade do musculo de desenvolver forca (BAECHLE & GROVES, 2000).

Na forma de contragdo maxima, os ganhos de forga sdo, predominantemente,
por adaptagcdes neurais. Possui como valores de referéncia intensidade entre 90 e
100% de 1RM, numero de séries proximo a 3, numero de repeticdes entre 1 a 5, tempo
de pausa superior a 5 minutos e velocidade explosiva®.

Na forma de contragdo submaxima, ha o ganho de for¢ca por adaptagdes

neurais, mas principalmente, por adaptagbes morfoldgicas (por exemplo, hipertrofia).

® ACMS. Position stand on Progression models in resistance training for healthy adults. Medicine and
Science in Sports and Exercise. v.41, n. 3, p. 687-708, 2009.
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Possui como valores de referéncia intensidade entre 60 a 85 % de 1RM, numero de
séries entre 4 a 6, numero de repeticdes entre 8 a 20, tempo de pausa entre 2 a 3
minutos e velocidade de execucao lenta a moderada®. Vale ressaltar que nao se deve
considerar ganhos isolados de forga maxima ou de hipertrofia. Tanto na forma de
contragdo maxima quanto na submaxima ocorre ganhos de forga maxima, porém na
primeira nao ocorre com o ganho de hipertrofia.

Ja para o treino de resisténcia de forga sao utilizados os seguintes valores de
referéncia: intensidade entre 50 a 60% de 1RM, numero de séries entre 6 a 8, numero
de repeti¢cdes entre 20 a 40, tempo de pausa entre 30 a 60 segundos e velocidade de
execucao lenta a moderada.

Entretanto, os valores indicados sao apenas orientagdes, ha muitas maneiras
de manipular as variaveis estruturais e os componentes da carga de treinamento a fim
de se obter os resultados intencionados (BAECHLE & GROVES, 2000).

5.3 OS SISTEMAS DE TREINAMENTO

Sabe-se que os fisiculturistas se baseiam, em sua grande maioria, em séries
multiplas para alcangar altos graus de desenvolvimento (BAECHLE & GROVES, 2000).
Acredita-se que as séries multiplas proporcionam um estimulo melhor para o
desenvolvimento continuado, uma vez que uma série unica de um exercicio nao
recrutara todas as fibras em um musculo, sendo necessario realizar séries adicionais
para recrutar mais fibras (BAECHLE; GROVES, 2000). Segundo Schwarzenegger
(2006), essa € a principal diferenca entre o programa de treinamento de forga de um
levantador de peso e de um fisiculturista. Isto é, enquanto os fisiculturistas utilizam
menos peso e realizam séries de repeticdes mais altas, os levantadores de peso
treinam para realizar uma repeticdo maxima em competicoes. Para esse autor, os

fisiculturistas aprenderam, por tentativa e erro, que se pode obter um maior grau de

* ACMS. Position stand on Progression models in resistance training for healthy adults. Medicine and
Science in Sports and Exercise. v.41, n. 3, p. 687-708, 2009.
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hipertrofia por meio do treinamento utilizando a forma de contragdo submaxima. Em vez
de um levantamento maximo, um fisiculturista utiliza menos peso, realiza mais
repeticoes e realiza cada série até a falha. Esse autor cita ainda que a melhor forma de
obter o desenvolvimento maximo de volume muscular é levantando aproximadamente
75% de sua capacidade de uma repeticdo, o que permite realizar cerca de 8 a 12
repeticbes para a parte superior do corpo e 12 a 15 repeticbes para as pernas
(SCHWARZENEGGER 2006). Entretanto, esses valores servem apenas como
referéncia para o treinamento da forma de contragcdo submaxima, nao tendo
obrigatoriamente que serem seguidos. Também nao se pode afirmar que representam a
“‘melhor” forma de obter o desenvolvimento maximo de volume muscular,
desconsiderando o principio da individualidade bioldgica, as diferengas entre os
estados de treinamento dos praticantes, a experiéncia prévia e as amplas
possibilidades de dimensionamento da carga de treinamento (CHAGAS & LIMA, 2008).

A partir do exposto acima, este estudo ira abordar sistemas de séries
multiplas, utilizados por fisiculturistas. Todo sistema que consista em mais de uma série
no exercicio pode ser classificado como sistema de série multipla, podendo envolver
multiplas séries com a mesma resisténcia, com resisténcia variavel, com variagdo ou
mesmo numero de repetigcdes por série e com todas, algumas ou nenhuma série que
alcance a fadiga voluntaria (FLECK & KRAEMER, 2006). Cada uma dessas variagoes
apresenta-se como um sistema com inumeras nomenclaturas diferentes, que seréo

discutidas em seguida.

5.3.1 SISTEMA DE CIRCUITO COM AGCAO PERIFERICA
(CARDIOVASCULAR)

O sistema de circuito com acgédo periférica cardiovascular (FLECK &
KRAEMER, 2006), também citado pelo site Maromba Pura® e por GIANOLLA (2003)

® http://www.marombapura.com.br/index.php?option=com_content&task=view&id=217&Itemid=88
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como “PHA — Peripheral heart action” (agado cardiaca periférica) € uma variagao do
treinamento em circuito — esse tipo de treinamento consiste em uma série de exercicios
de treinamento de forgca executados um apds o outro com 0 minimo de descanso entre
eles (FLECK & KRAEMER, 2006). O site “Maromba Pura” cita que este sistema de
treinamento foi criado por Chuck Coker, da Universal Gym (EUA) e popularizado no
meio do Bodybuilding na década de 1960, por Bob Gadja, um professor de educacao
fisica que foi campedo americano de musculagao.

Neste sistema, uma sessdo de treinamento é dividida em varias sequéncias,
sendo estas um grupo de quatro a seis exercicios diferentes, cada um para uma parte
diferente do corpo (FLECK & KRAEMER, 2006), consistindo, assim, na execugao de
varios circuitos menores (GIANOLLA, 2003). Um exemplo de exercicios numa sessao
de treino, segundo Gianolla (2003), seria: realizar no circuito 1 os exercicios supino,
remada, desenvolvimento e leg press, em sequéncia, com o numero de repeticoes
variando entre 8 a 12 para cada exercicio e o numero de passagens de 3 a 4; no
circuito 2 realizar os exercicios rosca direta, triceps pulley, panturriha em pé e
abdominal, em sequéncia, com o0 mesmo numero de repeti¢cdes e passagens do circuito
1, realizando primeiro o circuito 1 e, em seguida, o circuito 2. A base original desse
sistema consiste em 4 circuitos, com 4 exercicios cada, com 4 passagens cada circuito
e repeticdes em torno de 15 (GIANOLLA, 2003).

Segundo Fleck & Kraemer (2006) a sesséo de treino com a utilizagdo desse
sistema é muito exaustiva devido ao fato de a frequéncia cardiaca permanecer
relativamente alta, uma vez que os intervalos sdo muito curtos, sendo, portanto, um
bom programa de treinamento para aumento do condicionamento cardiovascular, bem
como da resisténcia muscular localizada. Este termo, entretanto, deve ser utilizado com
cautela uma vez que ele ndo especifica o que esta sendo treinado ja que pode haver
diferentes manipulagdées dos componentes da carga de treinamento. Por exemplo, pode
referir ao treino de resisténcia de forca submaxima, utilizando de uma intensidade
moderada por um periodo longo de tempo ou ao treino de resisténcia de forga maxima,
utilizando de intensidades elevadas por um tempo elevado, resultando assim em
objetivos distintos. Gianolla (2003) também considera que esta forma de treinamento é

extremamente exaustiva e que exige um bom condicionamento fisico para ser
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executada. Ja o site “Maromba Pura” cita que este método foi elaborado e divulgado
com o intuito de aprimorar o condicionamento aerdbio dos fisiculturistas, dotando-os de
melhores condigdes cardiovasculares, ndo sendo, portanto muito eficiente para ganhos
de “hipertrofia maxima”, mas sim “para aqueles que pretendem alcancar um
condicionamento geral com bom grau de musculacdo”.’ Gettman & Pollock (1981),
Hurley (1984) e Kraemer et al (1987) apud Prado (2008), sugerem que quanto menor o
intervalo entre séries maior sera a producao de lactato, o que torna o exercicio mais
intenso. Porém, a reducédo da pausa sem alteracdo de outras variaveis do treinamento,
acarretara em um aumento da densidade e ndo na intensidade do treinamento,
entendendo este componente da carga de treinamento como o nivel de exigéncia da
tarefa, caracterizado em percentuais do desempenho maximo (CHAGAS & LIMA,
2008). Vale ressaltar que o fato desse sistema de treinamento ser exaustivo ou n&o e
para qual objetivo é destinado, resisténcia de forga, por exemplo, dependera da forma

como os componentes da carga de treinamento serdo manipulados.

5.3.2 SISTEMA DE TRISSERIES

O sistema de trisséries (FLECK & KRAEMER, 2006), também denominado
como “tri-set” (GIANOLLA, 2003; MERRAB, 2008; RAMOS, 2005), consiste, como o
proprio nome sugere, na execucdo de trés exercicios sem descanso entre eles
(GIANOLLA, 2003), sendo executadas, normalmente, trés séries de cada exercicio
(FLECK & KRAEMER, 2006). Ramos (2005) e Merrab (2008) consideram a utilizagéo
de exercicios para um mesmo grupo muscular que tiver trés ou mais “porgdes” a serem
treinadas. Por exemplo, realizar o exercicio desenvolvimento pela frente para a porgao
anterior do deltdéide, seguido do exercicio abdugdo de ombros com halteres para a
porcdo medial do deltéide e, por ultimo, realizar o exercicio crucifixo inverso - abdugao

horizontal de ombros - para a por¢ao posterior do deltdide. Ja Fleck & Kraemer (2006) e

® http://www.marombapura.com.br/index.php?option=com_content&task=view&id=217&Itemid=88
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Gianolla (2003) consideram que esse sistema pode ser utilizado para 0 mesmo grande
segmento corporal, mas podem ser treinados diferentes grupos musculares, podendo
realizar, por exemplo, o exercicio de rosca biceps, seguido do exercicio triceps testa e
por ultimo o exercicio desenvolvimento posterior.

Esse sistema demonstrou ser efetivo para o aumento da forga isométrica,
principalmente para os flexores e extensores do cotovelo (LEIGHTON, 1967, apud
FLECK & KRAEMER, 2006). Segundo Merrab (2008), o objetivo desse sistema €& gerar
congestdo sanguinea (aumento do fluxo sanguineo na regiéo) levando a hipertrofia
muscular. Para Fleck & Kraemer (2006), nao se conhece o mecanismo pelo qual o fluxo
sanguineo medeia alteragdes na hipertrofia, mas ha especulagdes a respeito:

“O maior aporte sanguineo local carregaria fatores anabdlicos naturais
presentes no sangue, como o horménio do crescimento ou testosterona, para
seus respectivos receptores nos tecidos muscular e conjuntivo, defende a
primeira hipétese. A segunda hipétese especula que o aumento do fluxo
sanguineo causaria hipertrofia temporaria devido a entrada de fluido do plasma
sanguineo para o musculo. O aumento do volume celular em decorréncia de
maior quantidade de agua dentro da célula foi demonstrado como um fator de
regulagcdo da sintese protéica, o que a longo tempo poderia resultar em
aumento de hipertrofia muscular” (FLECK & KRAEMER, 2006, p. 203).

Segundo Uchida et al (2006), o sistema de trisséries € utilizado geralmente

por individuos bem treinados, que tém como objetivo a hipertrofia muscular, ja que o
pequeno intervalo entre as séries induz uma significativa sobrecarga metabdlica.
Entretanto, considerando uma pequena pausa entre as séries, sem alteracao de outras
variaveis do treinamento, pode acarretar em uma diminuicido do peso, levando a uma
diminuicdo na intensidade do treinamento, o que poderia refletir em ganhos menores de
hipertrofia muscular. Dessa forma, Fleck & Kraemer (2006) consideram que o curto
intervalo entre as séries e a utilizagao de trés exercicios diferentes em séries para uma
parte especifica do corpo seria eficiente para aumentar a resisténcia muscular
localizada (como dito anteriormente, este termo nao se apresenta de forma apropriada).
O estudo de Uchida et al (2008) comparou o sistema de trisséries (TS) e o

sistema de multiplas séries (MS) a fim de verificar a influéncia desses sistemas sobre os
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parametros antropométricos e relacionados ao sistema enddcrino (concentragcdo de
testosterona e de cortisol), dentre outros parametros. Foram selecionados 12
praticantes de treinamento de forga, com experiéncia superior a 12 meses, sendo que 6
realizaram o sistema MS e 6 realizaram o sistema TS, durante 8 semanas, 4 vezes por
semana (segundas, tergas, quintas e sextas-feiras), sendo as segundas e quintas o
treino A, no qual eram trabalhados peito, costas e ombros; e nas tergas e sextas, nas
quais se realizava o treino B, que consistia em exercicios para coxas e bragos. A
intensidade foi diferenciada para cada dia, segundas e tercas, 100% do peso das 10
repeticdes maximas (10RM), e quintas e sextas-feiras, 90% do peso das 10 repetigcbes
maximas (90% de 10RM). O sistema MS consistiu em dois exercicios para cada
grupamento muscular com excegado dos musculos da coxa, que foram trés exercicios,
em quatro séries de 10 repeticdes para cada exercicio, com intervalo entre as séries de
90 segundos. Ja o sistema TS consistiu na realizagao de trés exercicios diferentes para
0 mesmo grupamento muscular sem intervalo, trés séries de 10 repeticdes; apos a
finalizagdo no terceiro exercicio havia um intervalo de 90 segundos, para reiniciar a
sequéncia. Os resultados obtidos sugerem que o método TS impds maior estresse ao
organismo, devido ao aumento significativo da concentragdo de cortisol ao término do
treino TS, considerando que a secrecao de cortisol € um mecanismo fisiolégico de
resposta ao estresse. Entretanto, apesar das alteragdes hormonais observadas no
grupo TS, os parametros morfofuncionais avaliados (composigédo corporal, teste de 1-
RM e teste de repetigbes maximas) ndo foram diferentes do grupo MS apds oito
semanas. Assim, estes dados corroboram a crenga de que utilizagado de dois sistemas
diferentes de treinamento de forgca resulta em respostas hormonais e imunolégicas
diferentes. Porém, essas alteragdes nao foram capazes de modular parametros
morfofuncionais, em individuos treinados, em um curto periodo de tempo. Vale ressaltar
que a distincdo entre os pros e contras dos diferentes métodos de treinamento € mais
complicada em individuos treinados, pois, nesses individuos é imperativa a utilizagao
de sobrecargas crescentes, a fim de promover as adaptagbes desejadas. No entanto,
esse aumento no nivel de estresse aplicado ndo deve induzir efeitos deletérios no
organismo do praticante. Embora bastante difundida essa questdo tem sido pouco

explorada.
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5.3.3 SISTEMA DE SUPERSERIE

A supersérie € um dos sistemas mais conhecidos de Weider (GIANOLLA,
2003), sendo popular entre os fisiculturistas, o que sugere que se trata de um sistema
que resulta em hipertrofia muscular (FLECK & KRAEMER, 2006). Segundo Fleck &
Kraemer (2006), Schwarzenegger (2006) e Weineck (2003) esse sistema envolve dois
diferentes sistemas, um que usa varias séries de dois exercicios para grupos
musculares agonistas e antagonistas de uma parte do corpo, por exemplo, rosca direta
com extensao de cotovelos, e outro que consiste na execucdo de dois exercicios
seguidos para 0 mesmo grupo muscular ou parte do corpo, por exemplo, puxada dorsal
com remada curvada. Ja Gianolla (2003), Baechle & Groves (2000) e os sites

" e “Maromba Pura® consideram que o sistema de supersérie resume-

“Hipertrofia. Org
se a realizagc&o de dois exercicios para grupos musculares antagdnicos, sem descanso
entre eles. Considerando dois exercicios para 0 mesmo grupo muscular, estes autores
consideram sendo outro sistema denominado de sistema de séries combinadas ou
séries compostas.

O estudo de Leighton (1967)° apud Fleck & Kraemer (2006) evidencia que
aumentos significativos na forga isométrica foram obtidos com o uso do sistema de
supersérie para grupos musculares agonistas e antagonistas. Dos nove sistemas
comparados neste estudo, esse sistema foi o mais efetivo para aumentar a forca
isométrica das costas e pernas. Schwarzenegger (2006) considera que superseriar
duas regides corporais diferentes, permite que um grupo muscular descanse enquanto
se treina o outro, possibilitando que se exercite continuamente, o que seria eficaz para

o condicionamento cardiovascular.

4 http://www.hipertrofia.org/blog/2008/03/21/principios-de-treinamento-para-hipertrofia-por-joe-weider/

8 http://www.marombapura.com.br/index.php?option=com_content&task=view&id=207 &ltemid=88

’ Leighton, J., Holmes, D., Benson, J., Wooten, B., and Schmerer, R. 1967. A Study of the effectiveness
of ten different methods of progressive resistance exercise on the development of strength, flexibility, girth

and bory weight. Journal of the Association of Physical and Mental Rehabilitation 21: 78-81.
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Com relacdo as superséries dentro do mesmo grupo muscular
Schwarzenegger (2006) considera que realiza-las permite um “treinamento maximo”,
mas que para isso € necessario comegar com o movimento mais dificil e depois passar
para um que seja menos exigente. Deve-se ter um olhar critico sobre o que o autor
considera como “treinamento maximo” e a ordem estabelecida dos exercicios, o que ira
depender da carga de treinamento aplicada. Segundo Weineck (2003), o obijetivo
dessas superséries € o esgotamento do grupo muscular treinado, e com isso a
hipertrofia do mesmo. Gianolla (2003) cita que o uso desse sistema “é um treino de
altissima intensidade que deve ser utilizado com cuidado”. Entretanto, como citado
anteriormente para o sistema de acgao periférica (cardiovascular), a reducdo da pausa
sem alteragcdo de outras variaveis do treinamento, acarretard& em um aumento da
densidade e nado na intensidade do treinamento. Além disso, se considerarmos a
execucdo de dois exercicios sem pausa entre eles como uma série, havera um
aumento do volume por série, o que pode refletir na diminuicdo da intensidade,
considerando a interdependéncia entre volume e intensidade — condigdo na qual, a
partir de um determinado periodo do treinamento, para haver aumento de um desses
componentes sera necessario ocorrer a diminuicdo do outro, no caso explanado, o
aumento do volume acarretaria na diminuicdo da intensidade.

Segundo Fleck e Kraemer (2006), ambos os tipos de supersérie envolvem
séries de 8 a 10 ou mais repeticdes com pouco ou nenhum intervalo entre as séries e
0s exercicios. Se considerarmos esse sistema eficiente para ganhos de hipertrofia
muscular, poderia-se questionar que a pausa utilizada diverge dos valores de referéncia
utilizados na forma de contragao submaxima’®. Entretanto, os valores indicados sao
apenas orientagdes, ha muitas maneiras de manipular as variaveis estruturais e os
componentes da carga de treinamento a fim de produzir resultados positivos (BAECHLE
& GROVES, 2000).

5.3.4 SISTEMA DE MULTICARGA (DROP-SET)

' ACMS. Position stand on Progression models in resistance training for healthy adults. Medicine and
Science in Sports and Exercise. v.41, n. 3, p. 687-708, 2009
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O sistema de multicarga (FLECK & KRAEMER, 2006), também denominado
como sistema de séries descendentes (GIANOLLA, 2003) ou sistema de carga
regressiva (SCHWARZENEGGER, 2006) consiste, segundo Fleck & Kraemer (2006),
na execucao de quatro ou cinco repeticdes com a resisténcia de quatro ou cinco RM,
em seguida o peso é diminuido e sdo executadas mais quatro ou cinco repeticdes.

" consiste

Segundo Merrab (2008), Schwarzenegger (2006) e o site “Hipertrofia. Org
em reduzir o peso que se esta utilizando quando comecar a falhar no final de uma série,
de forma a conseguir continuar e realizar mais repeti¢coes, ou seja, ha a realizagdo do
movimento com técnica perfeita até a falha concéntrica seguida da redugdo da carga
ap6s a falha e o prosseguimento do exercicio com técnica perfeita até nova falha,
repetindo o segundo e terceiro passos até se alcangar o objetivo estabelecido para o
treino (MERRAB, 2008). Considerando que as alteragdes do peso devem ser efetuadas
rapidamente de maneira que n&o haja recuperacao, € util ter companheiros para retirar
as anilhas da barra (SCHWARZENEGGER, 2006). Por exemplo, executam-se quatro
repeticdes de agachamento, em seguida dois companheiros tiram 10kg de cada lado,
realizam-se mais quatro repeti¢cdes, tiram-se mais 10kg de cada lado e realizam-se
mais quatro repeticdes (GIANOLLA, 2003). O site “Hipertrofia.Org” considera que o
peso deva ser diminuido em aproximadamente 40%. Ja Merrab (2008) considera que a
reducdo seja de aproximadamente 20%. Segundo Schwarzenegger (2006), nao é
recomendado que se diminua muito o peso, uma vez que nao é possivel haver
hipertrofia com pesos muito leves. A redugdao acentuada do peso pode levar a um
aumento do volume e, dessa forma alterar os objetivos a serem atingidos.

Segundo GIANOLLA (2003), esse sistema & muito intenso, pois se deve
comecgar com muito peso. Gentil (2005) considera que em exercicios de intensidades
altas, ocorre progressiva queda na ativagdo de unidades motoras até chegar-se a um
ponto em que a ativagao das fibras disponiveis ndo seria suficiente para prosseguir o
movimento, levando a interrupcdo do exercicio. As diminuicbes do peso, durante o
drop-set, tém a finalidade justamente de contornar a fadiga, adequando o esforgo as

possibilidades momentaneas do musculo e, com isso, mantendo um trabalho relativo

" http://www.hipertrofia.org/blog/2008/03/21/principios-de-treinamento-para-hipertrofia-por-joe-weider/
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intenso por mais tempo (GENTIL, 2005). Entretanto, se ha diminuicdo do peso para
aumentar o numero de repeticbes realizadas, ha o aumento do volume, e ndo da
intensidade como proposto por esses autores.

Alguns fisiculturistas acreditam que esse sistema resulta em aumento da
vascularizagdo, como citado para o sistema de trisséries, e que o grande volume de
treino que pode ser executado em curto espaco de tempo contribui para a hipertrofia
(FLECK & KRAEMER, 2006). Fleck & Kraemer consideram ainda que a execugéo de
forma rapida de varias séries de exercicio resulte em altas concentragdes
intramusculares de lactato, sendo, portanto, eficaz para o desenvolvimento da
‘resisténcia muscular localizada”. Entretanto, para se atingir determinado objetivo,
dependera de como os componentes da carga de treinamento serdo manipulados. Por
exemplo, se for utilizado intensidades préximas a 80% de 1RM, com um volume de 3
séries de 12 repeti¢cdes utilizando desse sistema, pode-se obter maiores ganhos de
hipertrofia sob a forma de contracdo submaxima. Ja se for utilizado intensidades
proximas a 50% de 1RM com um volume de 8 séries de 30 repeticdes utilizando desse

sistema, estaria-se treinando visando ganhos em resisténcia de forga.

5.3.5 SISTEMA DE SUPER BOMBA

Esse sistema consiste na realizagdo de 15 a 18 séries para cada parte do
corpo, utilizando para isso de um a trés exercicios por grupo muscular na sessao de
treinamento, com pausas de 15 segundos entre as séries de cinco a seis repeticoes
(FLECK & KRAEMER, 2006). Weineck (2003) considera que cada série consiste na
execucao de dois, ou no maximo, trés repeticdes de cada exercicio, intercaladas por
pausas de 15 segundos. Segundo este autor, esse sistema é adequado para ganhos de
hipertrofia de membros superiores em atletas de alto desempenho, ndo sendo
adequado para os grandes musculos da perna ou das costas. Fleck & Kraemer (2006)

citam que esse sistema é efetivo para fisiculturistas avancados que desejam maior
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hipertrofia muscular de bracgos, peitorais e ombros, sendo muito exaustivo quando
utilizado em grandes grupos musculares, como as costas e pernas.

Vale ressaltar mais uma vez que para o sistema ser aplicavel somente a
pessoas muito treinadas e/ou ser exaustivo para um determinado grupo muscular,
dependera da forma em que a carga de treinamento for manipulada. Assim pode haver
situacbes em que se obtenha os objetivos almejados, para costas e pernas inclusive,

considerando como os componentes da carga estarao dispostos no treinamento.

5.3.6 SISTEMA DE PRE EXAUSTAO

O sistema de pré-exaustao (GIANOLLA, 2003; SCHWARZENEGGER, 2006),
também denominado sistema da pré-fadiga (WEINECK, 2003), ou, como citado no site

“Maromba Pura'®”

como pré-esgotamento ou "heavy dutty", consiste na escolha de um
grupo muscular a ser treinado, realizando um exercicio uniarticular e, em seguida, um bi
ou multiarticular, em forma de séries combinadas, ou vice-versa (GIANOLLA, 2003).
Assim, ha uma fadiga do muasculo de apoio, que participa de um determinado
movimento, auxiliando-o, de modo a impedir sua participagdo neste movimento
(WEINECK, 2003). Schwarzenegger (2006) e o site “Maromba Pura” citam que quando
alguns musculos maiores sao “usados” em combinagdo com outros menores, pode-se
fatigar primeiro o musculo grande antes de treina-lo em combinagdo com outros
menores. Por exemplo, quando se treina os musculos peitorais realizando o exercicio
supino, supomos que o triceps e o deltéide anterior, que atuam como sinergistas nesse
movimento, por serem menores, se esgotem antes dos peitorais. Para compensar isso,
antes de executar o exercicio supino, sdo realizados exercicios, como o crucifixo, que
isolam e levam a exaustao os peitorais. Ou seja, é realizado um exercicio que treine um
determinado musculo, no caso os peitorais, isoladamente, seguido, sem pausa, de um

movimento composto, onde os musculos sinergistas, no caso do supino, triceps e

12 http://www.marombapura.com.br/treinamento/42-tipos-de-treinamento/212-7-o-prsgotamento-gheavy-

duttyg.htmi
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deltdide, estardo temporariamente "mais fortes" do que o musculo agonista peitoral,
antes “pré-esgotado”. Dessa forma, na realizagdo do supino, os peitorais irdo a fadiga
quase ao mesmo tempo que os outros musculos (SCHWARZENEGGER, 2006).
Contudo, dependendo da carga de treinamento imposta, por exemplo, se a intensidade
imposta ao exercicio crucifixo for muito elevada, a realizagdo do exercicio supino sera
dificultada, impossibilitando a realizacdo de todas as repeticdes sugeridas para uma
série no treinamento, devido a fadiga dos musculos peitorais.

Segundo Gianolla (2003), o objetivo desse sistema ¢é intensificar o treino de
um determinado musculo, pré esgotando-o antes de um exercicio principal. O site
“Maramba Pura” também cita que essa € uma forma de obter altissima intensidade no
treinamento. Entretanto, se considerarmos, a execucido de dois exercicios sem pausa
entre eles como uma série, como citado para o sistema de supersérie, havera um
aumento do volume por série, podendo refletir na diminuigdo da intensidade, e ndo no
aumento como citado pelos autores, considerando a interdependéncia entre volume e

intensidade.

5.3.7 SISTEMA DE TREINAMENTO DE CHOQUE

O sistema de treinamento de choque (SCHWARZENEGGER, 2006), também
denominado como sistema de confusdo muscular (GIANOLLA, 2003), consiste em
mudar varios aspectos do treinamento. Como citado pelo site “Maromba Pura’”, os
fisiculturistas procuram sempre treinar de forma diferente, ndo repetindo os exercicios
e, quando repetem, mudam a ordem. Alguns dias eles treinam certos exercicios com
pesos elevados e repeticdes baixas; em outros, mudam os exercicios, usam altas
repeticdes e pesos menores. Dessa forma, a mudanca no treinamento por si s6 tende a
“chocar” o corpo, mesmo que o treinamento “ndo familiar” ndo seja mais exigente do

que aquele em que se estava acostumado a realizar (SCHWARZENEGGER, 2006).

"3 http://www.marombapura.com.br/treinamento/42-tipos-de-treinamento/218-13-treinamento-de-

choque.htmi
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Segundo Gianolla (2003), a hipertrofia muscular depende muito de nunca deixar o
musculo adaptar-se plenamente a uma rotina de treinamento e, para tanto, deve-se
variar constantemente os exercicios, séries, repeticdes, angulos, dentre outras
variaveis. O site “Maromba Pura” cita que esse sistema deve ser utilizado
ocasionalmente e por pouco tempo, podendo ser realizado em um ou dois treinos.
Entretanto, deve-se ressaltar que, apesar de ser necessario dar estimulos
diferentes para proporcionar novas adaptagdes, seguindo o principio da carga variavel,
€ necessario seguir os demais principios metodoldgicos e fisioldgicos do treinamento a
fim de garantir um treinamento eficaz como, por exemplo, o principio da relagao entre
as cargas, em que, se nao houver uma boa relagado entre as cargas de treinamento, o
objetivo pode ndo ser adquirido. Vale ressaltar que os principios da carga crescente, da
carga continua, da sucessdo das cargas, da sobrecarga, dentre outros, também nao

devem ser ignorados.

5.3.8 SISTEMA DE “ROUBADA”

O sistema de roubada (FLECK & KRAEMER, 2006; MERRAB, 2008),
também denominado como sistema “cheating” (GIANOLLA, 2003), consiste em
executar um determinado exercicio com a “técnica correta” até a falha concéntrica e,
em seguida, alterar o padrao de movimento com a finalidade de prosseguir por mais
algumas repeticdes. Trata-se, assim, de alterar ou quebrar a forma mais restrita da
técnica de execucgao do exercicio (WEIDER, 1954 apud FLECK & KRAEMER, 2006) -
terminologia na qual se apresenta de forma mais adequada ao invés de “técnica
correta” de um exercicio, uma vez que nao ha como definir o que é uma técnica correta
ou errada para os exercicios, ha diversas formas de executa-los. Pode ser
exemplificado na execucéo da rosca direta, quando o praticante hiperestende a coluna
para iniciar o movimento da barra (GIANOLLA, 2003). Esse movimento n&o deve ser
exagerado, mas suficiente para permitir que seja utilizado um peso de mais 4,5 a 9,1 kg

do que seria possivel na técnica mais restrita do movimento (FLECK & KRAEMER,



26

2006). Dessa forma, este sistema tem como objetivo permitir o uso de um peso maior,
proporcionado a musculatura desenvolver forca proxima da maxima durante maior
porcao da amplitude do exercicio e, assim, aumentar ganhos de forga e hipertrofia
(FLECK & KRAEMER, 2006). Vale ressaltar que a alteragdo na forma mais restrita da
técnica de execucdo do exercicio leva a modificagdes biomecanicas que incluem a
utilizagdo de musculos acessorios, de outras fibras musculares ou alteram a relagéo de
alavancas, o que pode reduzir (ou aumentar) o esfor¢co absoluto do musculo fadigado.
Em contrapartida, caso o esforgo realizado pela musculatura sinergista nao seja
demasiada, pode-se aumentar o numero de repeticobes que se realizaria sem a
utilizacdo desse sistema, aumentando a magnitude dos estimulos para a musculatura
agonista enfatizada, inclusive para unidades motoras que nédo estejam fadigadas e que
provavelmente seriam menos estimuladas se o exercicio fosse interrompido (MERRAB,
2008). Assim, trata-se de um sistema que usa deliberadamente outros musculos, ou
grupos musculares, para treinarem em cooperagdo com os musculos objetivados,
sendo o esforgo extra aplicado pelos outros musculos o suficiente, e ndo demasiado, a
permitir que os musculos objetivados sejam ainda for¢ados a se contrairem ao maximo
(SCHWARZENEGGER, 2006).

Entretanto, os praticantes desse sistema devem ser cautelosos em seu uso
uma vez que a carga de treinamento aplicada, combinada ao movimento de “roubada”,
pode aumentar o risco de lesdo. A carga de treinamento aplicada ao movimento do
tronco na roubada da rosca direta pode implicar estresse adicional sobre a coluna
lombar, por exemplo. Merrab (2008) sugere que somente alunos avangados, com
vivéncia na tarefa motora especifica, utilizem esse sistema. Contudo, o que determinara
possiveis lesdes ndo sera a execugao do exercicio em si, mas a carga de treinamento
aplicada ao mesmao.

No estudo de Leighton (1967)"* apud Fleck & Kraemer (2006), dentre os

sistemas “Trissérie” e “Supersérie”, o sistema com roubada demonstrou-se um dos mais

1 Leighton, J., Holmes, D., Benson, J., Wooten, B., and Schmerer, R. 1967. A Study of the effectiveness
of ten different methods of progressive resistance exercise on the development of strength, flexibility, girth

and bory weight. Journal of the Association of Physical and Mental Rehabilitation 21: 78-81.



27

efetivos no aumento da forga isométrica dos flexores e extensores de cotovelo, costas e

pernas.

5.3.9 SISTEMA DA SERIE DE EXAUSTAO

Esse sistema, também denominado como “séries até a falha”
(SCHWARZENEGGER, 2006), consiste em realizar as repeticbes até a exaustao, ou
seja, realizar uma série até que nenhuma repeticdo possa ser completada, quando a
fase concéntrica do movimento nao for completada - falha concéntrica momentanea -
com a técnica “correta” do exercicio, (FLECK & KRAEMER, 2006; MERRAB, 2008).
Dessa forma é possivel recrutar mais unidades motoras o que ira levar a maiores
ganhos de for¢ca e hipertrofia (FLECK & KRAEMER, 2006; SCHWARZENEGGER,
2006). A falha concéntrica, segundo Schwarzenegger (2006), resulta da fadiga gradual
das fibras musculares envolvidas, da incapacidade do musculo de recrutar mais fibras
para substitui-las e devido ao acumulo de lactato. O ponto em que a falha ocorre
depende da carga de treinamento, mais especificamente, do peso que se utiliza em um
determinado exercicio (SCHWARZENEGGER, 2006). Segundo Merrab (2008), utiliza-
se em média trés a quatro séries, com o maximo de repeticdes, sendo a pausa
dependente do objetivo a ser alcangado - 30 segundos para resisténcia de forga, até 1
minuto e 30 segundos para hipertrofia (forma de contragdo submaxima), e maior que 3
minutos para forca maxima (forma de contracdo maxima). Contudo, para se atingir
determinado objetivo n&do ha que necessariamente seguir os tempos de pausa
estabelecidos pelo autor, os valores indicados sdo apenas orientagdes, considerando
que ha muitas maneiras de manipular as variaveis estruturais e os componentes da
carga de treinamento a fim de proporcionar os resultados esperados.

No estudo de Kraemer et al (1997) apud Fleck & Kraemer (2006) que
comparou os ganhos de forga em um programa utilizando o sistema de séries multiplas,
que nao atingiram a exaustdo, com um programa utilizando o sistema de série unica, no

qual as séries chegaram a exaustdo momentanea, foi verificado ganho
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significativamente maior no primeiro programa. Entretanto, mesmo que nem todas as
séries chegassem a exaustdo momentanea, o numero de repeticdes executadas e o
peso utilizado resultaram em séries que se aproximavam da fadiga voluntaria. Acredita-
se, também, que as séries multiplas proporcionam um estimulo melhor para o
desenvolvimento continuado, uma vez que uma série unica de um exercicio nao
recrutara todas as fibras em um musculo, sendo necessario realizar séries adicionais
para recrutar mais fibras (BAECHLE; GROVES, 2000). Sendo assim, se o estudo
comparasse séries multiplas com e sem o sistema da série de exaustao, os resultados
poderiam ser bastante diferentes. Séries até a exaustao, ou préximo dela, parecem ser
necessarias para atingir ganhos de hipertrofia (FLECK & KRAEMER, 2006).

5.3.10 SISTEMA DE QUEIMA

O sistema de queimagao (FLECK & KRAEMER, 2006), também denominado
de “sistema de treinamento insistente” (GIANOLLA, 2003), consiste na execugdo de um
determinado numero de repeticdes com amplitude completa e, apés a falha concéntrica,
executam-se mais algumas repeti¢coes parciais (GIANOLLA, 2003). Dessa forma € uma
extensdo do sistema de exaustdo. Segundo Richford (1966) apud Fleck & Kraemer
(2006), apos a falha concéntrica, cerca de cinco ou seis repeticdes parciais sao
alcangadas, ja Gianolla (2003) considera a execucao de duas ou trés repeticoes
parciais, 0 que causa uma sensacao dolorosa ou “queimacao”. O numero de repetigcdes
parciais que o praticante conseguird realizar dependera da carga de treinamento
imposta. Acredita-se que, na execucédo de repeticdes parciais em estado de fadiga,
mais unidades motoras serao atingidas, resultando em maiores ganhos de forca e
hipertrofia (FLECK & KRAEMER, 2006). Contudo outros objetivos podem ser
adquiridos, além da hipertrofia muscular, dependendo de como as variaveis estruturais
e 0s componentes da carga de treinamento forem manipulados. Por exemplo, se um
praticante realizar determinado exercicio com um peso em que seja possivel realizar

vinte repeti¢cdes, sendo esse 0 seu maximo, € apos a falha concéntrica realizar mais
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algumas repetigdes parciais, poderia estar treinando resisténcia de forca e ndo a forma
de contragdo submaxima, a qual levaria a maiores ganhos de hipertrofia.

5.3.11 SISTEMA DE REPETICAO FORGADA

Nesse sistema, apds o praticante ter completado uma série de exaustao, o
companheiro de treino auxilia o praticante na execu¢ado de duas a quatro repeticdes a
mais, sendo dado o auxilio apenas na agao concéntrica (FLECK & KRAEMER, 2006).
Segundo Merrab (2008), a ajuda sé deve ocorrer nos momentos e angulos em que a
falha for detectada e somente com a forga necesséaria para fazer o movimento
prosseguir, do contrario, o sistema nao intensificara o exercicio e sim o tornara mais
facil. Gianolla (2003) também considera que esse sistema é uma forma de intensificar o
treinamento, entretanto, o que ocorre € o aumento do volume de treinamento e n&o da
intensidade, uma vez que um maior numero de repeticdes sera realizado.

Acredita-se que, devido ao fato de os musculos serem forgados a continuar a
produzir forca apds a falha concéntrica, mais unidades motoras serdo fatigadas e
maiores serdo os ganhos de forga e hipertrofia. Além disso, como durante a agao
excéntrica da repeticdo o praticante ndo recebe auxilio, pode-se especular que esse
sistema seja interessante para o desenvolvimento de adapta¢des neurais necessarias
nessa fase (FLECK & KRAEMER, 2006). Pode-se citar também que, segundo Merrab
(2008), ha um aumento da carga de treinamento durante essa acgao, o que permite a
desintegragcdo das pontes cruzadas de actina e miosina - componentes internos que
formam as fibras musculares e geram a agao da contragdo muscular - o que promove
uma grande friccdo interna, além de uma maior perfusdo sanguinea, o que pode
favorecer a hipertrofia devido as especulacgdes ja citadas no sistema de trisséries.

No estudo de Kraemer et al (1997) apud Fleck & Kraemer (2006) que
comparou um sistema de circuito de série unica (8 a 12 RM) e repeti¢cdes for¢adas, com

um circuito de 3 séries sem repeticbes forgcadas, foi demonstrado que o sistema de
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circuito de 3 séries resultou em maiores ganhos na forga que o circuito de série unica
com repeticdes forcadas, apesar das diferengas no numero de séries.

O site “Maromba Pura'®”

cita que esse sistema deve ser aplicado apés um
certo tempo de treinamento, de forma que ja tenha dado ao corpo a oportunidade de
crescer e adaptar-se, de aprender técnicas corretas, de ter dominio e controle sobre os
musculos e cargas, considerando que esse estagio se alcanga, por via de regra, depois
de um ano de treinamento. Entretanto as adaptagbes que o organismo tera perante o
periodo de treinamento irdo variar de pessoa para pessoa, seguindo o principio da
individualidade biolégica. Pode-se considerar que as repeticdes forcadas devem ser
utilizadas com cautela, uma vez que a dor muscular pode ser desenvolvida com
facilidade, especialmente em praticantes ndo habituados com esse sistema, ja que o
mesmo é efetuado sob condi¢des de fadiga (FLECK & KRAEMER, 2006). Dessa forma,
os auxiliares precisam ter bastante atengdo e serem capazes de carregar todo o peso
utilizado caso o praticante ndo consiga completar a repeticéo.

Merrab (2008) considera que devido ao grande potencial de overtraining e
lesdes em ligamentos e tenddes, ndo é recomendado utilizar esse sistema por periodos
muito longos. Contudo, o que ira determinar a possibilidade de lesbes sera a forma com

que a carga de treinamento for manipulada.

5.3.12 SISTEMA DAS REPETICOES PARCIAIS

O sistema de repetigdes parciais (FLECK & KRAEMER, 2006; GIANOLLA,
2003) consiste em utilizar repeticdes parciais no inicio, no meio ou no final de uma
série, ou realizar uma série completa com repeti¢cdes parciais (GIANOLLA, 2003). Um
exemplo seria a realizagdo do exercicio “rosca 21” no qual sdo realizadas sete
repeticdes parciais do inicio ao meio (até 90° de flexdo do cotovelo), sete do meio ao

final (a partir de 90°) e sete completas. Uma repeticdo parcial € aquela executada em

' http://www.marombapura.com.br/treinamento/42-tipos-de-treinamento/208-3-as-repetis-foras.html
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uma amplitude restrita de movimento do exercicio, sendo a quantidade de peso que se
€ possivel utilizar dependente da curva de forca do exercicio e da amplitude na qual a
repeticdo parcial é executada (FLECK & KRAEMER, 2006). Esse sistema é defendido
por quem acredita que, com a utilizacdo de pesos muito elevados e com a restricao da
amplitude, o praticante aumentara sua forca maxima (FLECK & KRAEMER, 2006).
Contudo, se considerarmos a utilizacdo de repetigcbes parciais com um grande volume
de repeticdes, por exemplo, como é o caso do exercicio “rosca 21”, pode nao ser
possivel utilizar pesos muito elevados, ocasionando a obtencdo de outros objetivos
como, por exemplo, a resisténcia de forga. Assim, torna-se evidente, mais uma vez, que
os resultados adquiridos dependerdao de como a carga de treinamento for estabelecida
dentro do sistema utilizado. Além disso, pode haver outras modificagdes nos
componentes da carga de treinamento visando um mesmo objetivo, por exemplo, no
caso do exercicio “rosca 21", poderiamos utilizar 18 ou 24 repeticdes ao invés de 21,
levando ao treinamento de resisténcia de forga, assim, o que determinara como
manipular sera o objetivo a ser alcangado. Schwarzenegger (2006) considera que esse
sistema é mais eficaz quando utilizado ao final de uma série, para que os musculos
sejam forgados proximo a exaustao total. Gentil (2005) sugere que esse sistema leva a
uma grande oclusdo dos vasos sanguineos e, como consequéncia, a um elevado
acumulo de metabdlitos, facilitando a obtencdo de hipertrofia, uma vez que as
contracbes musculares realizadas sob essas condicbes parecem eficientes para
produzir aumentos na massa muscular.

O estudo de Mookerjee & Ratamess (1999) apud Fleck & Kraemer (2006)
revelou que, em uma sessao de treinamento de supino incluindo repeticdbes com toda a
amplitude possivel e amplitude parcial, houve aumento significativo na repeticao parcial
de 1RM e 5RM, mas sem alteragao significativa em 1RM e 5RM das repeticdes com a
amplitude total. O aumento do peso maximo das repeticbes parciais ocorreu,
possivelmente, devido a adaptagdes neurais, como maior recrutamento de fibras
musculares na amplitude menor. Entretanto, o efeito a longo prazo para ganhos de
forca maxima em um treinamento utilizando o sistema de repetigbes parciais
comparado a um treinamento utilizando amplitudes completas ainda nao foi investigado.

Dessa forma, pode-se concluir que, para ganhos de forga maxima dentro apenas de
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uma determinada amplitude de um exercicio, esse sistema pode ser apropriado,

dependendo de como a carga de treinamento estiver configurada.

6 CONCLUSAO

O fisiculturismo é um esporte que tem como principal caracteristica a
aparéncia fisica, caracterizada pelo perfeito equilibrio entre volume, proporcionalidade,
simetria e definicdo muscular (CYRINO et al, 2008). Para se atingir esses objetivos os
atletas de fisiculturismo fazem uso de diversos sistemas de treinamento, realizados sob
cargas de treinamento elevadas, com grande exigéncia de forgca muscular. Contudo,
atualmente, vem crescendo o uso desses sistemas por praticantes de treinamento de
forca em geral, a fim de se obter hipertrofia muscular. Esses sistemas evoluiram a partir
de uma variedade de fontes, principalmente pelos fisiculturistas que verificaram sua
eficiéncia para obter as adaptagbes desejadas por tentativa e erro. Dessa forma, os
sistemas de treinamento utilizados por fisiculturistas, mesmo partindo de uma base
empirica, sao utilizados em larga escala. Devido a caréncia de estudos sobre os varios
sistemas de treinamento nao é possivel afirmar a superioridade de um sobre outro, qual
o melhor ou pior a ser utilizado para se obter determinado objetivo. As diferengas entre
os sistemas estdo na forma em que os componentes da carga de treinamento e as
variaveis estruturais do mesmo sdo manipulados. As respostas ao treinamento para
cada sistema variam consideravelmente, uma vez que diversas manipulacbes nos
componentes da carga de treinamento poderdo ser realizadas. Assim, a partir de um
mesmo sistema de treinamento, pode-se treinar para diferentes objetivos, seja para
forma de contracdo maxima, submaxima ou resisténcia de forca, dependendo de como
a carga de treinamento for configurada, seguindo os valores de referéncia para
treinamento de forga.

Alguns autores, como Gianolla (2003) e Schwarzenegger (2006), consideram
que os sistemas de treinamento utilizados por fisiculturistas sdo, em sua grande

maioria, para aumentar a intensidade do treinamento. Entretanto, essa concepgéo se
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apresenta de forma errbnea, uma vez que, como foi discutido, muitos desses sistemas
se baseiam no aumento ou alteragdo de outros componentes da carga de treinamento,
como volume e densidade. Schwarzenegger (2006) cita, por exemplo, que uma forma
de aumentar a intensidade é diminuir os periodos de descanso entre as séries.
Contudo, uma diminuicdo da pausa sem alteracao de outras variaveis, acarretara em
um aumento da densidade e n&o na intensidade do treinamento e, se considerarmos
que a reducdo da pausa podera resultar em diminuicdo do peso, haveria entdo uma
reducao da intensidade, contrariando o que foi exposto (CHAGAS & LIMA, 2008).

Além disso, outra sugestao errbnea, feita por alguns autores e sites destinados ao
fisiculturismo, consiste na utilizacdo dos sistemas a fim de promover mudancas bruscas
no treinamento, o que ird garantir novas adaptag¢des. Entretanto, apesar de ser
necessario proporcionar novos estimulos no treinamento para gerar novas adaptagdes,
as mudancas devem seguir a progressao do treinamento, considerando os principios
metodoldgicos e fisioldégicos do treinamento. “A escolha de um sistema de treinamento
depende dos objetivos do programa, do tempo disponivel, dos equipamentos e do
quanto os objetivos do programa de treinamento de for¢a se relacionam aos objetivos
do programa de condicionamento total” (FLECK & KRAEMER, 2006).

Assim, os sistemas de treinamento utilizados por fisiculturistas devem ser
aplicados em conformidade aos objetivos estabelecidos e a progressdo da carga de
treinamento a fim de levar as adaptacgdes fisiologicas desejadas.

Apesar da existéncia de varios outros sistemas de treinamento, foram
especificados neste trabalho os sistemas mais citados pelos fisiculturistas, nao

descartando a importancia dos que nao foram incluidos.
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