VANESSA FLORENCE DURAES

ANALISE DE PROGRAMAS DE TREINAMENTO NA MUSCULAGAO
PUBLICADOS EM REVISTAS DE CIRCULACAO COMERCIAL A PARTIR DE
2008

UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS
ESCOLA DE EDUCACAO FISICA, FISIOTERAPIA E TERAPIA OCUPACIONAL
BELO HORIZONTE
2010



VANESSA FLORENCE DURAES

ANALISE DE PROGRAMAS DE TREINAMENTO NA MUSCULAGAO
PUBLICADOS EM REVISTAS DE CIRCULACAO COMERCIAL A PARTIR DE
2008

Monografia apresentada ao departamento de
esportes da Escola de Educagdo Fisica
Fisioterapia e Terapia Ocupacional da
Universidade Federal de Minas Gerais como
requisito parcial para a obtencdo de titulo de
Bacharel em Educacéao Fisica

Orientador: Prof. Dr. Fernando Vitor Lima

Belo Horizonte
Escola de Educacéo Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da UFMG
2010



RESUMO

E crescente a busca pelo corpo perfeito e para os praticantes de
musculacdo isso ndo é diferente. Muito se deve a influéncia da midia que, ao
publicar revistas com padroes de beleza que deveriam ser seguidos por todos,
incluem em suas paginas algumas formas de se atingir o corpo perfeito e muitas
vezes essas formas publicadas possuem pouco ou nenhum embasamento cientifico.
S&o encontrados com facilidade programas de treinamento em diversas revistas e
este estudo visou analisar de maneira cientifica os programas de treinamento na
musculacdo publicados em revistas de circulacdo comercial no Brasil. Foram
analisados 15 programas com diferentes objetivos e configuracbes da carga de
treinamento de 6 revistas diferentes de circulacdo nacional a partir de janeiro de
2008. As revistas foram: SuperTreino, JMF — Jornal da Musculagao & Fitness, Men’s
Health, SportLife, Ml — Muscle In Form e SuperGuia Fitness. Foi encontrado que o
namero de séries e repeticdes esta de acordo com os valores de referéncia tidos na
literatura, mas outros componentes da carga, variaveis estruturais e principios do
treinamento s&do ignorados ou ndo sdo colocados de maneira clara nos
treinamentos, o que os torna incompletos. Em conclusdo, os programas nao levam
em consideracdo as caracteristicas fisicas, psicolégicas e genéticas do praticante,
ignoram a importancia do profissional de educacéo fisica no acompanhamento do
aluno e ndo levam em consideragdo a maioria dos pontos importantes na
elaboracéo, prescricdo e periodizagcdo de um treinamento na musculagéo, sendo
assim, ndo deveriam ser seguidos ou, se forem, deverao ser supervisionados por um

educador fisico.
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1 -INTRODUCAO

Os beneficios fisicos e emocionais provenientes da pratica regular de
atividade fisica tém sido reconhecidos pela populacdo em geral e, desta forma, a
procura pelas academias de ginastica vem crescendo em larga escala (CONFEF,
2009). Tanto pela praticidade quanto pela facilidade de encontrar uma academia,
esta se tornou uma o6tima opc¢ao para a populacdo das grandes e médias cidades
brasileiras (Pereira, 1996, p.93).

As diversas atividades oferecidas em uma academia despertam o
interesse das pessoas por meio de anuncios com promessas de salde e aparéncia
atlética, porém a crescente aderéncia as atividades das academias tem motivos e
fatores variados. E de conhecimento publico que a pratica regular de exercicio pode
melhorar a qualidade de vida, a forca e a flexibilidade muscular, aumentar a
disposicdo para as atividades do dia a dia, proporcionar uma auto-imagem mais
positiva e, além disso, promover beneficios nos sistemas cardiovascular, respiratorio
e metabolico em todas as idades (ACSM, 2006).

Ao direcionar este estudo para o treinamento na musculacdo dentro de
academias de ginastica, os motivos estéticos ficam cada vez mais evidentes e ha
uma busca constante da maioria dos praticantes de musculagao pelo corpo perfeito.
Neste caso, a midia exerce uma grande influéncia ao publicar revistas, jornais e
mesmo na televisdo os padrdes de beleza em que todos deveriam se espelhar. Mais
especificamente nas revistas, ha ainda algumas formas de se atingir o corpo perfeito
e muitas vezes essas formas publicadas possuem pouco ou henhum embasamento
cientifico.

E de responsabilidade do profissional de educacio fisica que trabalha
nessa area conhecer o aluno, identificar suas particularidades, avalia-lo fisicamente
e s assim prescrever um programa de treinamento na musculacdo utilizando-se dos
principios basicos do treinamento (Oliveira e Silva, 2004). Tal complexidade s6 pode
ser atingida através do contato direto com o aluno antes, durante e apos o treino,
orientando e administrando 0 mesmo.

Desta forma, €, no minimo, preocupante que estas informacdes sobre o

treinamento na musculacdo estejam disponiveis a qualguer momento em uma



revista e qualquer pessoa sem conhecimento cientifico podera tomar o contetdo da

mesma como verdade e pratica-lo sem nenhuma orientacdo profissional.



1.1-OBJETIVO

O presente estudo teve como principal objetivo analisar de maneira
cientifica os programas de treinamento na musculacdo publicados em revistas de
circulacdo comercial. Foram analisados o0os componentes da carga, objetivos,
publico-alvo e as manipulacdes previstas de 15 programas contidos em 6 revistas

diferentes de circulacdo nacional a partir de janeiro de 2008.



1.2-JUSTIFICATIVA

Devido ao crescimento da preocupacdo com a saude e aparéncia fisica, o
acesso a informacdes sobre atividades fisicas se tornou mais facil para todo e
qualquer cidad&o. Essas informacdes sobre o treinamento na musculacdo estéo,
também, disponiveis em varias revistas e estas muitas vezes sao escritas por
praticantes que se baseiam em experiéncias pessoais e ndao fundamentadas em
conhecimento cientifico. Portanto, se faz necessario verificar a veracidade e

confiabilidade dos programas publicados em revistas de circulagdo comercial.



2 —REVISAO DE LITERATURA

2.1 - Principios do treinamento esportivo

Segundo WEINECK (2003) diversos fatores podem influenciar um
processo de treinamento, tais como fatores bioldgicos, psicolégicos e pedagdgicos.
A prescricdo de um treinamento eficaz é diretamente influenciada por esses fatores
e o devido conhecimento sobre os mesmos. Os principios do treinamento esportivo
servem para otimizar a escolha e execucdo de métodos por atletas e treinadores e
devem ser considerados como um conjunto no contexto em que se inserem e nao
isoladamente.

Diversos autores consideram diferentes principios do treinamento, entédo
estes foram classificados por Grosser e cols (1986); Schnabel / Muller (1988) e
Muller (1988) em quatro categorias principais (apud Weineck, 2003, p. 28):

1. Principio da Sobrecarga;

2. Principio da Ciclizagéo;

3. Principio da Especificidade;

4. Principio da Proporcionalizagéo.

Dentro dessas categorias basicas se encaixam diversos principios e
regras, Zatsiorsky (1999) faz mencéo a quatro principios, sendo eles: Sobrecarga,
Acomodacao, Especificidade e Individualidade. J& Weineck (2003) menciona o0s
principios da sobrecarga para a ruptura do efeito de adaptacdo, ciclizacdo para
assegurar a adaptacdo, especializacdo para especificagdo do treinamento e
proporcionalizacdo do treinamento. Neste estudo, cada um sera explicado
detalhadamente, porém todos estardo sempre interligados.

Para provocar mudancas significativas e positivas no estado de
treinamento de um individuo é necessario aplicar um exercicio com sobrecarga
(Zatsiorsky, 1999). Esta sobrecarga deve ultrapassar uma determinada intensidade
para que haja um aumento no desempenho, mas deve atender as demandas e
necessidades individuais; Por exemplo, um mesmo peso pode ser uma sobrecarga
para um iniciante mas para um atleta pode ser muito reduzido (Weineck, 2003). O

principio da sobrecarga engloba também outras mudancas além da intensidade,
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como mudangas no volume, exercicios dentre outras varidveis estruturais que seréo
citadas no topico 2.4.

No treinamento de forca ha uma imposicdo de sobrecarga pelos
exercicios e isso afeta diretamente o organismo. Segundo Gentil (2005) essa
sobrecarga causa um rompimento dos sarcOmeros, diminuicdo das reservas
energéticas, acumulo de metabdlitos e estas, dentre outras alteracdes fisioldgicas,
fazem necessaria uma nova organizacdo do sistema. O mesmo autor cita que este
equilibrio que sera estabelecido é feito por processos especificos que envolvem
alteracdes estruturais tais como: aumento da seccao transversa das fibras, maior
eficiéncia neural, mudancas nos tipos de fibras e aumento das reservas de energia.

No principio da sobrecarga se faz necessaria uma progressao pois,
segundo Zatsiorsky (1999, p. 22), “se um atleta usa exercicios com a mesma
sobrecarga de treinamento durante um longo periodo de tempo, ndo existirdo
adaptacdes e o seu nivel de capacidade fisica ndo ira mudar substancialmente.”, ou
seja, cargas constantes contribuem somente para a manutencdo do desempenho ja
adquirido e ndo o aumento do mesmo. Segundo Thiel3, Schnabel e Baumann (1980)
deve haver uma relacdo entre estimulo, adaptacdo e aumento da sobrecarga, que
deve ser feita levando em consideracdo os seguintes parametros: condicionamento,
coordenacéo, técnica, tatica, forca de vontade e etc. (apud Weineck 2003, p. 30).

Neste contexto parte-se para a ciclizagdo que nada mais € do que a
continuidade ou progressao do treinamento utilizando-se de sobrecargas continuas.
Essa progressdo visa uma elevacdo constante do desempenho e finalmente o
rendimento maximo possivel de ser obtido pelo atleta (Weineck, 2003). Dentro da
ciclizacdo, encontra-se o principio da continuidade citado por Gentil (2005) e o
principio da acomodacao citado por Zatsiorsky (1999).

Para que um determinado estado sistémico seja mantido, € necessario
que se fornecam continuamente estimulos que o justifiquem. Desta forma, o
principio da continuidade determina que o treino deve ser estruturado e ajustado
continuamente para que sejam assegurados os resultados (Gentil, 2005), evitando

assim a acomodacdo, que, segundo Zatsiorsky (1999), é “um decréscimo da
resposta de um objeto biolégico a um estimulo continuado”.

Quando falamos de atletas de elite, 0 assunto variacdo de treinamento é
um assunto complexo. A acomodacdo deve ser evitada, sim, mas a variacdo dos

estimulos ndo deve ser grande a ponto de ndo ser especifico para a demanda
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daquele atleta e seu esporte ou pratica fisica. A demanda esportiva de um
determinado atleta abrange tanto os movimentos e acdes musculares quanto 0s
sistemas energéticos mais utilizados durante a pratica ou competicdo (ACSM, 2006).
Sendo assim, pode-se afirmar que a prescri¢cdo de um exercicio fisico também passa
pelo principio da especificidade.

Um treinamento na musculagédo para um lutador de jiu-jitsu pode incluir
diversas acdes musculares isométricas pois se trata de um esporte que objetiva a
imobilizacdo do adversério; Ja um jogador de vblei poderia ndo tirar tanto proveito de
um treinamento com isometria, ja que se trata de uma modalidade esportiva
dindmica e com movimentos explosivos. Isso pode ser provado pelo estudo de
Duchateau e Hainaut (1984) em que foi observado um aumento significativo na forca
estatica do adutor do polegar quando foi utilizado o treinamento estatico quando
comparado com o treinamento dinamico. Entretanto, foi observado que houve um
aumento significativo na velocidade de contracdo utilizando-se o treinamento
dindmico em comparacédo ao estatico (acdo muscular isométrica).

Zatsiorsky (1999, p. 26) utiliza um termo interessante para falar sobre a
especificidade: a transferéncia de resultados. O autor cita também o seguinte
exemplo: se um individuo melhora sua performance no agachamento livre com barra
em 20% isso ndo significa dizer que ele melhorara sua performance também no
salto vertical, na corrida em velocidade ou no salto em distancia na mesma
intensidade em que no agachamento. As adaptacfes aos diferentes exercicios sdo
altamente especificas, variando assim de exercicio para exercicio como de individuo
para individuo.

Portanto, juntamente com a especificidade temos o principio da
individualidade. As mudancas estruturais induzidas pelos mesmos estimulos em dois
elementos da mesma espécie podem ser semelhantes, mas sua configuracao
estrutural e regulacdo exata terdo alto grau de variacdo (Gentil, 2005). Em seu
estudo, Bray (2000) destaca que os estimulos que serdo mais eficientes séo
determinados, em sua maioria, pela estrutura genética do individuo. Partindo desse
pressuposto, Zatsiorsky (1999) sugere entdo que tentativas de imitar rotinas de
treinamento feitas por outras pessoas, inclusive atletas famosos e altamente
treinados, em sua maioria, sdo mal sucedidas porque apenas as idéias gerais
deveriam ser aproveitadas e ndo o protocolo de treinamento em sua totalidade. Essa

colocacéo de Zatsiorsky € de suma importancia para o presente estudo.
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Por fim, o principio da proporcionalizacdo descreve, segundo Weineck
(2003) “a relagao entre uma formacgao geral e uma especifica” e também a “relagcéao
de diversos componentes do desempenho esportivo entre si”. Na formagao geral e
especifica pode-se citar o exemplo do iniciante: seu programa de treinamento tem a
funcdo de desenvolver capacidades condicionais e coordenativas basicas. Ja a
relacdo entre os componentes do desempenho esportivo foi expressa da seguinte

maneira por Grosser et al (1986):

- Todos os componentes do rendimento (condicionais, coordenativos,
psiquicos, taticos, entre outros) influenciam-se mutuamente;

- Uma alteracdo do condicionamento (aumento ou reducdo) influencia
guantitativamente e por vezes qualitativamente o movimento, estendendo
sua influéncia até mesmo sobre a técnica especifica da modalidade;

- Todos os exercicios especificos de uma modalidade esportiva devem
corresponder & estrutura dindmica e cinemética de exercicios de

competicdo (apud Weineck 2003, p. 39).

2.2 - Componentes da carga

Carga pode ser entendida como um “estimulo capaz de causar alteragbes
no organismo” (Zakharov, 1992) e € necessario conhecer os componentes desse
estimulo de forma isolada e sua intensa interelacdo. Weineck (2003) nomeia-os da
seguinte forma: Intensidade, volume, duracdo e densidade do estimulo e frequéncia
de treinamento.

A intensidade do exercicio pode ser quantificada de diversas formas, mas
na maioria das vezes é considerada uma porcentagem do desempenho maximo do
individuo (Weineck, 2003). Essa porcentagem pode ter relacdo com a poténcia, ou
seja, 0 gasto energético ou o trabalho exercido por unidade de tempo, forca maxima
isométrica sustentada ou mesmo a velocidade de progressdo (McArdle, Katch, e
Katch, 2008). A frequéncia cardiaca e o consumo de oxigénio também sao
amplamente utilizados como medidores de intensidade (Weineck, 2003), porém
neste estudo a intensidade serd tratada como o percentual de uma repeticdo
maxima (LRM) ou um valor de repeticdes maximas (nRM) para o exercicio (Fleck e

Kraemer, 1999). Para estabelecer qual o valor que sera usado como 1RM, pode-se
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realizar um teste. O teste de 1RM define qual é o peso que pode ser movimentado
apenas uma vez por uma amplitude de movimento pré-determinada (Schlumberger,
2000; Mayhew e Mayhew, 2002 apud Lima et al., 2005). Porém, segundo Maior e
Simao (2005) a definicdo de 1RM tem baixo poder de confiabilidade, validade e
fidedignidade em individuos destreinados.

O volume pode também ser quantificado de diversas formas, mas é
definido como a quantidade total de trabalho realizado em uma sessdo de
treinamento, uma semana, um més ou qualquer outro periodo (Fleck e Kraemer,
1999). Porém para se calcular o volume dessa maneira € necessario saber a forca
aplicada e o deslocamento do objeto ou a distancia em que € movido. Sendo assim,
uma maneira mais simples de se calcular o volume no treinamento na musculacéao
seria levar em consideracao as séries, repeticdes ou peso levantado por exercicio
(Chagas e Lima, 2008), por grupamentos musculares, por sessdo de treinamento,
por semana, e etc (Gentil, 2005).

Os dois componentes citados acima apresentam uma interdependéncia.
Segundo Gentil (2005, p. 20) essa interdependéncia volume-intensidade depende de
como é feita a manipulacido destes componentes, ou seja, “um incremento no
volume, provoca alteragdes na intensidade e vice-versa.” O mesmo autor cita um
estudo de Lehman et al. (1993) em que um aumento significativo no volume provoca
mais resultados negativos na intensidade utilizada no exercicio do que o aumento da
intensidade provoca no volume. Sendo assim, esses dois componentes devem ser
analisados em conjunto gracas a interdependéncia volume-intensidade.

A duracgéo, segundo Badillo e Ayestaran (2001) representa o tempo real
do estimulo sem que sejam consideradas as pausas, sendo que pode determinar
uma sessdo de treinamento, uma série de exercicios ou mesmo uma repeti¢ao.
Duas séries de exercicios na musculacdo podem ter duracbes idénticas mas
configuragOes de treino diferentes, portanto na prescricdo de um treinamento todos
0s componentes devem ser analisados com cautela (Chagas e Lima, 2008).

Relacionando-se diretamente com a duragdo da série temos a densidade,
que representa a relacdo entre a pausa (periodo de descanso entre o final de uma
série de exercicios e o inicio de outra) e a duracdo do estimulo (Gentil, 2005). Da
mesma forma que a duracdo, dois programas com densidades iguais podem ter
configuracdes diferentes da carga de treino, como Chagas e Lima (2008, p. 29)

exemplificam muito bem, um programa com a duracdo da série de 60 segundos e
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uma pausa de 60 segundos, possui a mesma densidade (1/1) que um programa de
treinamento com 150 segundos de estimulo e 150 segundos de pausa, porém a
carga de treinamento é diferente entre os mesmos apesar de possuirem a mesma
densidade.

Finalizando os componentes da carga, temos a frequéncia. Segundo
Weineck (1999) e Carl (1987) apud Chagas e Lima (2008) a frequéncia refere-se ao
ndmero e sessbes de treinamento por semana, sendo que pode ocorrer mais de
uma sessdo por dia. Alway, MacDougall e Sale (1989); Alway, Sale e MacDougall
(1990); Carolyn e Carafelli (1992); Davies, Parker, Rutherford e Jones (1988);
Garfinkel e Cafarelli (1992) apud Fleck e Kraemer (1999) concluiram em seus
estudos que trés sessbes de treinamento por semana resultam em um aumento
significativo da agdo muscular voluntaria maxima (AMVM) isométrica no periodo de 6
a 16 semanas e os resultados variaram de 14 a 44% de aumento. Meller e
Mellerowicz (1968; 1970) apud Weineck (2003) demonstraram que treinamentos
curtos e frequentes (diarios ou duas sessfes por dia) sdo mais eficazes do que
treinamentos longos com maior volume.

Concluimos entdo que para toda e qualquer prescricdo de treinamento,
seja ele esportivo ou na musculacdo, é fundamental que os componentes sejam
analisados de forma correta e entendidos isoladamente e em conjunto para que 0s

resultados sejam obtidos da forma mais eficaz.

2.3 —Treinamento de forca

A capacidade forca é definida de diferentes formas por diferentes autores.
Podemos citar Guedes (1997) que define forca como a capacidade de exercer
tensdo muscular contra uma resisténcia, superando, sustentando ou cedendo a
mesma. Ja Zatsiorsky (1999) sugere que forca € a medida instantanea da interacao
entre dois corpos. Kamel (2004) a forca é a capacidade de um determinado musculo
ou grupamento muscular de desenvolver uma tenséo tanto dinAmica quanto estatica

de acordo com o estimulo que lhe foi dado.



15

Como o presente estudo trata de uma analise de programas de
treinamento na musculagcéo, uma breve revisédo sobre a mesma deve ser feita. Os

autores Chagas e Lima (2008, p. 22) definem a muscula¢do como:
Um meio de treinamento caracterizado pela utilizagdo de pesos e maquinas
desenvolvidas para oferecer alguma resisténcia mecanica em oposi¢cdo ao
movimento dos segmentos corporais. A utilizacdo deste meio de
treinamento de maneira sistematizada, objetiva predominantemente o

treinamento da forga muscular.

Mais especificamente sobre a capacidade motora forca, e utilizando os
conceitos de Schmidtbleicher (1997) citados por Chagas (2002), podemos dividi-la
em dois tipos: A forca rapida e a resisténcia de forca (Figura 1). A forca rapida é
definida como a capacidade do individuo produzir o maior impulso possivel no tempo
disponivel e esta é caracterizada por trés componentes: for¢a de partida, explosiva e

maxima.

Capacidade Forca
Motora

Forma de
manifestacio

Fesisténcia de forga

Forca rapida

Forca maxima Capaddade de resisténcia a fadiga

Componentes .
Forca explosiva

Forca de partida

Figura 1 — Estrutura e componentes da capacidade motora forca (Schmidtbleicher,

1997).

Segundo o autor, a forca rapida é a capacidade de producédo pelo sistema
neuromuscular da maior for¢ca possivel no inicio da contracdo, sendo este até 50
milissegundos (ms) apods o inicio da contracdo. Ja a forca explosiva € a capacidade
do sistema neuromuscular de desenvolver uma elevacdo maxima da forca apds o
inicio da contracdo. Finalmente a forca maxima representa o valor maximo da forca

que é alcancado em uma contracao voluntaria contra uma resisténcia insuperavel.
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Komi (1992) define forga maxima como o méaximo valor de for¢a ou torque
gue uma determinada musculatura consegue realizar em uma velocidade especifica
e determinada e cita ainda que em diferentes acfes musculares o desempenho
maximo pode ser diferente.

Finalizando a definicio do componente forca muscular, temos a
resisténcia de forca, outra manifestacéo além da forca rapida. Weineck (2003) define
a resisténcia de forca como a capacidade de resisténcia a fadiga em condi¢cfes de
desempenho prolongado de forga. Segundo Frick (1993), resisténcia de forca € a
“capacidade do sistema neuromuscular de produzir a maior somatéria de impulsos
possivel sob condi¢cdes metabdlicas predominantemente anaerdbicas e condi¢des
de fadiga” (apud Greco, 2002).

Utilizando o capitulo de Schmidtbleicher citado por Komi (1992) serédo
citados como valores de referéncia dois métodos de treinamento: Método de
treinamento da taxa de producdo de forca e método de treinamento para hipertrofia
(aumento da massa) muscular. Segundo o autor, 0 método de treinamento da taxa
de producédo de forca (forca maxima) utiliza intensidades entre 90 e 100%1RM, de 1
a 5 repeticbes em 3 séries com pelo menos 5 minutos de pausa entre elas. Além
disso, a velocidade de contracdo € maxima. Ja o treinamento de contracbes
submaximas (hipertrofia muscular) utiliza intensidades de 60 a 85%1RM, 8 a 20
repeticdes em 4 a 6 séries com pausas de 2 a 3 minutos. A velocidade de execucao
do movimento é moderada ou lenta.

Tubino (1984) cita ainda o treinamento da resisténcia muscular localizada
que permite a um atleta realizar, num maior tempo possivel, a repeticio de um
determinado movimento com a mesma eficiéncia (apud Kamel, 2004, p. 167). Este
meétodo de treinamento consiste em séries de 12 a 25 repeti¢bes utilizando uma
intensidade de 50% a 70% de 1RM com velocidade lenta ou moderada e uma pausa
de 1 a 2 minutos.

Esses valores servirdo de referéncia para avaliar se os métodos de
treinamento prescritos nos programas publicados nas revistas estdo adequados aos

objetivos e consequéncias reais de cada treinamento.
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2.4 —Variaveis estruturais

Acdo muscular, duragcdo da repeticdo, posicdo dos segmentos corporais,
amplitude de movimento, regulagem do equipamento, trajetéria, movimentos
acessorios, auxilio externo ao executante, peso, pausa, humero de sessdes, niUmero
de exercicios, nimero de séries e numero de repeticbes. Essas 14 variaveis séo
citadas por Chagas e Lima (2008, p. 32) que as definem como “os elementos
primarios para a elaboracdo e analise de um programa de treinamento na
musculacao”.

Algumas das 14 variaveis sao abordadas com menor énfase pela
literatura e na maioria das vezes ndo sao prescritas nos programas de treinamento,
porém uma simples mudanca na amplitude de movimento, por exemplo, pode
resultar em uma mudanca na carga de treino. Isso sera visto quando forem
explicadas todas as variaveis individualmente e suas influéncias na carga de
treinamento.

Comecando pela variavel acdo muscular, podemos encontrar
frequentemente na literatura trés tipos de acdes musculares: dinamica ou isotbnica e
estatica ou isométrica (Weineck, 20003; Kamel, 2004; Gentil, 2005; ACSM, 2006)
sdo mais citados na literatura em geral, mas também podemos encontrar autores
que trabalham com um terceiro tipo, a acdo auxotdnica (Weineck, 2003; Kamel,
2004).

A acdo muscular dindmica, como o0 proprio nome ja diz, envolve
movimento articular, podendo ser concéntrica (diminuicdo do comprimento do
musculo aproximando o ponto de origem ao de insercao) e excéntrica (afastamento
da origem e insercdo) (Kamel, 2004; Gentil, 2005), esta também chamada de fase
negativa (Chagas e Lima, 2008). J& a agdo estatica ou isométrica ndo apresenta
movimento articular, mas apresenta tensdo muscular (Kamel, 2004). O termo acao
muscular auxotonica descreve uma treinamento que envolve tanto a agcédo dinamica
guanto a acao estatica dentro de uma mesma série ou repeticdo (Weineck, 2003;
Kamel, 2004) e, segundo Weineck (2003), € o tipo de acdo muscular mais
encontrado nas modalidades esportivas.

Como se pode perceber, cada acdo muscular, seja ela concéntrica,

excéntrica, isométrica ou auxotdnica possui suas particularidades, portanto cada um
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dos métodos de treinamento provoca adaptacdes diferentes no sistema do individuo
que estd sendo treinado. Segundo Fleck e Kraemer (1999) o ganho de forca é
especifico para o tipo de acdo muscular usada no treinamento, por exemplo, um
treinamento isométrico s6 produz ganhos de forca se o referencial for a forca
isométrica. Além disso, o aumento da tensdo muscular também se limita ao angulo
articular que é treinado com isometria (ACSM, 2006). Mais especificamente sobre o
treinamento isométrico, ACSM (2006) e Kamel (2004) citam também que este
método produz maior aumento da pressdo arterial quando comparado com
exercicios dinamicos. Este aumento deve sempre ser levado em consideracao,
principalmente ao lidar com individuos portadores de hipertenséo.

O treinamento que envolve ac¢des concéntricas e excéntricas, segundo
Kamel (2004) tem trés grandes vantagens: aumento do desempenho motor, da forca
e hipertrofia muscular e motivacado para treinar. Porém, Zebrowska et al. (2005)
demonstra em seu artigo que ha diferengas entre agées excéntricas e concéntricas
em termos fisioldgicos. Segundo os autores, 0 exercicio excéntrico gerou uma maior
secrecdo de IGF (fator de crescimento insulinico) e o concéntrico apresentou maior
concentracdo de GH (horménio do crescimento). Higbie et al. (1996) também
encontrou em seu artigo que O exercicio excéntrico provocou maior hipertrofia
muscular quando comparado ao concéntrico. Além disso, Keogh et al. (1999)
atribuiu ao exercicio excéntrico menor acumulo de lactato, menor consumo de
oxigénio e menor gasto energético (apud Gentil, 2005), podendo ser utilizado
também para reabilitacdo de lesdes (ACSM, 2006).

Chagas e Lima (2008) definem a varidvel duracdo da repeticdo como o
“tempo de estimulo de uma unica repeticado” e esta deve ser analisada para cada
acao muscular, caso haja mais de uma. Os autores Farthing e Chilibeck (2003) e
Bottaro et al. (2007), encontram em seus estudos que treinamentos que envolviam
contracbes concéntricas em baixas duracbes e excéntricas em altas duragbes
causaram aumento no dano tecidual, maior sinalizacdo de reparo e ganhos de forca
e hipertrofia, porém Tanimoto e Ishii (2006) encontraram em seu estudo que
exercicios com duracédo lenta em ambas as fases utilizando intensidades baixas
foram efetivos para o ganho de massa muscular e forca devido ao maior acumulo de
metabalitos.

Com relagéo ao tipo de fibra muscular treinado com diferentes duragoes,

estudos como o de Paddon-Jones et al. (2001) mostram também que em um
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periodo de treinamento de 10 semanas com duragfes relativamente pequenas na
fase excéntrica (3,14 rad/s) resultaram em um aumento da porcentagem de fibras do
tipo llb e diminuicdo de fibras tipo | em uma amostra de 20 individuos nao treinados.

Pode-se notar que esta € uma varidvel muito polémica e discutida, mas
gue influencia diretamente a carga de treinamento (Moss et al., 1997; LaChance e
Hortobagyi, 1994 e Sakamoto, 2006 apud Chagas e Lima, 2008, p. 54) assim como
a proxima variavel a ser discutida: a posicdo dos segmentos corporais.

A posicao dos segmentos corporais, segundo Chagas e Lima (2008)
refere-se ao “alinhamento entre os segmentos corporais nos planos de movimento e
a determinagao dos angulos articulares”. Na musculagdo muitas vezes essa variavel
€ vista de maneira restrita aos movimentos cinesiolégicos e, citando 0s mesmos
autores, mudancas na amplitude de movimento podem interferir na demanda de
forca exigida durante determinado exercicio, alterando assim a carga de treino para
0 grupo muscular envolvido naquele movimento. Um bom exemplo de mudancas na
carga de treinamento devido a mudanca na posicdo dos segmentos corporais é o
artigo de Oliveira et al. (2009) em que sado comparadas diferentes posicbes da
articulacdo do ombro em exercicios de flexdo de cotovelo. Foram analisadas as
eletromiografias do musculo biceps braquial nos exercicios rosca direta, rosca
inclinada com 50° de extensdo do ombro e rosca com 50° de flexdo de ombros e
todos apontaram ativacbes musculares grandes, mas na rosca com 50° de flexdo de
ombros houve uma alta ativagdo do biceps braquial apenas nos ultimos graus de
extensdo do cotovelo e no restante do movimento a atividade eletromiografica foi
baixa. J& na rosca direta e na rosca inclinada com 50° de extensdo do ombro a
ativacao esteve alta durante todo o movimento e por isso pode ser melhor para o
aumento de for¢a do biceps braquial.

Influenciando diretamente a carga de treinamento, também temos a
amplitude de movimento. Amplitude de movimento (ADM) é o movimento completo
de uma articulacéo, e pode ser gerado de duas formas: pela contracdo de musculos
capazes de produzir movimentos naquela articulacdo e por uma forca externa
aplicada movimentando a articulacdo (Campos, 2000). Ao manipular a ADM
estamos possibilitando o treinamento em diversas posi¢cdes, de maior ou menor
torque articular e isso permite alteracées na carga de treino, ndo s6 da musculatura
envolvida, mas para toda a articulacdo (Chagas e Lima, 2008). Em seu estudo,

Waldvogel et al. (1999), manipulou a ADM de flexdo e extensdo de dedos da mao de
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6 individuos e concluiu que movimentos de flexdo e extensdo com grandes
amplitudes levam a um aumento da atividade sinaptica e da demanda metabdlica
gquando comparados com movimentos com pequenas amplitudes, ou seja, um
exercicio com maiores amplitudes de movimento pode resultar em um aumento da
intensidade e, portanto, pode ser necessaria uma mudanca no peso que esta sendo
utilizado (Campos, 2000). Massey et al. (2005) comparou também exercicios com
pequenas amplitudes e com amplitudes completas em mulheres destreinadas e
encontrou que ambos aumentaram a forgca, mas o grupo que treinou com amplitudes
completas aumentou significativamente mais do que o que treinou com pequenas
amplitudes.

As quatro préximas variaveis sdo pouco discutidas na literatura e por isso
serdo citadas apenas as definicbes de Chagas e Lima (2008). Comegando pela
variavel regulagem do equipamento, segundo os autores a mesma se refere a
manipulacdo no equipamento utilizado em determinado exercicio e isso influencia a
execucao do exercicio, alterando a relacdo entre o posicionamento do equipamento
e 0S segmentos corporais. A variavel trajetéria é a “linha descrita pelo movimento a
partir da posicao inicial em diregao a posicao final, em ambas as agdes musculares”.
A variavel movimentos acessorios € considerada como 0S movimentos nao
relacionados com o objetivo da execucdo. Por Ultimo, a variavel auxilio externo ao
executante que descreve uma forca aplicada por outra pessoa em um determinado
ponto da trajetéria do movimento.

Caso as variaveis auxilio externo ao executante e movimentos acessorios
tenham sido devidamente prescritas, podem possibilitar um aumento do peso
utiizado no exercicio (Fleck e Kraemer, 1999). O peso também & uma variavel
estrutural e refere-se, segundo Chagas e Lima (2008), a resisténcia externa
adicional aos segmentos corporais e, nha musculacédo, sdo utilizados pesos livres,
peso corporal e aparelhos (Fleck e Kraemer, 1999). O peso pode ser descrito em
percentual de 1RM, mas isso remete a intensidade do treinamento (Chagas e Lima,
2008), sendo assim, é mais comum a designacdo do peso utilizado como, por
exemplo, quilos.

O peso, assim como todas as variaveis, ndo pode ser analisado sozinho
pois muitos outros fatores influenciam na carga de treinamento, como foi concluido
nos estudos de Takarada e Ishii (2002), em que individuos treinavam com pesos

baixos mas com pausas muito reduzidas para que a remocdo de metabdlitos fosse
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baixa. O resultado foi um aumento significativo tanto na forca quanto na seccgao
transversa dos extensores do joelho (apud Gentil, 2005).

No estudo citado anteriormente, pode-se notar a influéncia de outra
variavel, a pausa. Segundo Chagas e Lima (2008), a pausa descreve o intervalo de
recuperacdo entre as repeticbes e/ou entre séries e exercicios. Pausas curtas,
segundo Gentil (2005), sdo utilizadas para restabelecer parcialmente o estado
metabdlico e neural e, segundo Kamel (2004), uma pausa de 30 segundos restaura
aproximadamente 70% do sistema Adenosina Trifosfato e Fosfocreatina (ATP-PC).
Para o treinamento de forca maxima, citando Fleck e Kraemer (1999), sdo usadas
pausas mais longas e, segundo Kamel (2004), pausas de 2 a 3 minutos e de 5 a 10
minutos restauram 90% e 100% do sistema ATP-PC, respectivamente.

Alguns autores citam também a pausa entre sessfes de treinamento
(Kamel, 2004; Gentil, 2005), outra variavel estrutural. Esta variavel esta ligada a
frequéncia do aluno, um componente da carga, e pode descrever valores iguais para
uma configuracao diferente de treinamento (Chagas e Lima, 2008). Estes autores
dao o exemplo de dois individuos que treinam em 3 dias na semana, mas um deles
treina em 3 sessdes e 0 outro treina em 5 sessfes, ou seja, a carga de treino dos
dois individuos deve ser planejada de maneiras diferentes. Segundo Kamel (2004),
para individuos gque treinam com mais de uma sessao por dia deve-se estar atento
ao tempo de restauracado do sistema glicolitico, pois em 10 horas restaura-se 60% e
em 24 horas restaura-se 100%. Segundo o mesmo autor, os descansos devem ser
manipulados de acordo com a carga utilizada no treinamento anterior.

As trés ultimas varidveis que serdo citadas sdo: numero de exercicios,
ndamero de séries e numero de repeticbes. A soma dessas variaveis quantifica o
volume de treinamento (Chagas e Lima, 2008) e cada uma das trés variaveis deve
ser analisada de acordo com a intensidade desejada, pois, segundo Shimano et al.
(2006) “o mesmo numero de repeticbes pode representar intensidades diferentes
para exercicios diferentes” (apud Chagas e Lima, 2008, p. 47).

Em seu estudo, Chagas et al. (2005) comparou o0 numero maximo de
repetices realizadas a 40 e 80% de 1RM no leg press 45° e supino livre com barra.
O resultado mostrou que o numero de repeti¢cdes foi significativamente varidvel na
comparacao entre os exercicios. Portanto a prescricdo de um treinamento ndo deve

ser generalizada para qualquer individuo e quaisquer exercicios.
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Monteiro et al. (2005) comparou a ordem dos exercicios e a influéncia da
mesma sobre numero de repeticbes e concluiu que no final de uma sessdo o
numero de repeticdes realizadas foi diminuido, independentemente do tamanho dos
grupamentos musculares e numero de articulagdes envolvidas.

Com relacdo ao numero de séries, GARCIA et al. (2007), compara séries
multiplas e séries Unicas. Quando h& periodizagdo, as séries multiplas se mostram
superiores as séries Unicas, mas no inicio do treinamento um programa com séries
Unicas é tao efetivo quanto séries multiplas e possibilita ao professor a inclusédo de
maior variedade de exercicios, em vez de maior numero de séries beneficiando
também alunos que possuem um tempo relativamente curto para treinar. Entretanto,
Humburg et al. (2007) concluiu em seu estudo que, ao comparar ganhos de forca, os
individuos que treinaram com 3 séries tiveram maiores ganhos quando comparados
com 0s que treinaram com apenas 1 série. Autores como Aaberg (2002) e Kamel
(2004) sugerem limites para essas variaveis, Aaberg cita que uma sessdo de
treinamento ndo deve ultrapassar 28 séries e Kamel sugere que ndo deve conter
mais que 12 exercicios.

Podemos perceber uma relagdo entre o nimero de exercicios, o numero
de séries e 0 niumero de repeticdes, sendo que nao s6 estas, como todas as
variaveis estruturais, influenciam umas as outras e devem ser analisadas com

cuidado para que um treino seja eficaz.

2.5 - Periodizacdo, elaboracdo de programas e prescricao de

exercicios

Periodizar, segundo o dicionario Michaelis (2009) significa dividir em
periodos e na musculacdo seu sentido ndo € diferente. Periodizar um treino é
manipular as varidveis de maneira sistematica e planejada para estabelecer
progresso no processo de condicionamento fisico (Aaberg, 2002).

A progresséo do treinamento deve ser feita de acordo com a planificagéo
feita no inicio do treinamento, levando em consideracdo 0S micros, mMesos e

macrociclos (Weineck, 2003). Este assunto ndo sera tratado com mais énfase pois
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envolve periodos competitivos e tal tema ndo contempla o objetivo do presente
estudo.

Para elaborar um programa de treinamento na musculacéo deve-se levar
em consideracdo alguns tépicos importantes. Chagas e Lima (2008) citam os
seguintes: Determinacédo do objetivo, verificacdo das caracteristicas e necessidades
individuais, determinacdo do nivel de desempenho, identificagdo dos recursos
materiais, analise e determinacdo das variaveis estruturais e selecdo de exercicios.
Neste estudo serdo considerados estes tdpicos como base para qualquer
elaboracéo de treinamento na musculagao.

Com relagdo a prescricao de exercicios, Fleck e Kraemer (1999) colocam
que qualquer prescricao requer conhecimentos solidos dos fundamentos cientificos
envolvidos, como os que Kamel (2004) cita como basicos: a cinesiologia, fisiologia,
anatomia e biomecéanica. Além disso, pode-se perceber que os autores Chagas e
Lima (2008) citam a selecdo de exercicios por ultimo. Os autores justificam a
colocacdo da seguinte forma: para uma mesma intensidade, um individuo pode
realizar certo numero de repeticbes em um exercicio e ndo conseguir realizar o
mesmo ndmero de repeticbes em outro exercicio. Portanto, devem ser analisadas as
variaveis e componentes da carga anteriormente a selecdo de exercicios, para que
estes nao influenciem no que foi planejado.

Em conclusao, o treinamento na musculacdo ndo deve ser padronizado,
uma vez que podem ser manipuladas 14 variaveis estruturais e 5 componentes da
carga visando sempre as necessidades individuais do aluno ou atleta (Chagas e
Lima, 2008; Kamel, 2004).
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3-METODOLOGIA

3.1 — Caracterizacéo do estudo

Este estudo visou analisar de maneira cientifica os programas de
treinamento na musculacdo publicados em revistas de circulagdo comercial no
Brasil. Os critérios de analise sdo: embasamento cientifico, como sdo manipulados
0S componentes da carga, adequacgao destes aos objetivos previstos no programa e
se had ou ndo direcionamento para um determinado publico-alvo e também uma

progressao no treinamento por meio de possiveis manipulagdes.

3.2 - Amostra

Foram analisados 15 programas contidos em 6 revistas diferentes de
circulacdo nacional a partir de janeiro de 2008. Sao elas: SuperTreino da editora
Multiesportes LTDA, JMF — Jornal da Musculagéo & Fitness da editora CNB Novaes
e Franco Edicdes e Publicacdes LTDA, Men’'s Health da editora Abril, SportLife da
editora MotorPress, Ml — Muscle In Form da editora American Fitness LTDA e

SuperGuia Fitness da Alto Astral editora.

3.3 -Procedimentos

Para maior organizacao e padroniza¢ao dos treinos foi usado o Quadro 1
e os dados contidos neste foram analisados cientificamente seguindo o que foi

citado na revisao de literatura deste estudo.
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Quadro 1 - Quadro utilizado para padronizar os treinos.

Titulo

Objetivo:

Publico-alvo:

Volume Intensidade Duracao Pausa Frequéncia

Observacdes

Manipulacdes

previstas

Nao sdo citados todos os exercicios, séries, repeticbes e pausas e sim
uma media por grupo muscular. Além disso, as manipula¢cdes previstas, caso sejam
citadas na revista, sdo de modo geral e ndo especifico para cada exercicio ou grupo

muscular.
Os 15 programas sao apresentados apenas de acordo com o quadro 1 e

qualquer observacdo importante esta descrita seja no quadro seja na discussao.
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4 — APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Primeiramente, serdo expostos 0s treinos sugeridos nas revistas e, apos

a analise cientifica dos mesmos, serdo ressaltados os pontos importantes.

Treino 1 - Fonte: Sport Life. n.92, p.42-46, 2009.

Titulo

9 semanas e meia para ficar fortdo

Objetivo

Hipertrofia e aumento da forca

Publico-alvo

Nao cita

Volume

Intensidade Duracao Pausa Frequéncia

3 exercicios para
grupos musculares
maiores com 4
séries de 12

repeticoes.

2 exercicios para
grupos musculares
menores com 4
séries de 8

repeticoes.

De 90a 120 4x a

Deve ser alta Nao cita

segundos 5x/semana

Observacoes

Excecdes: Panturrilha — 4 x 15

Abdominais — volume e exercicios ndo sao citados.

Manipulacdes

Previstas

-Apoés a 52 semana o treino sera voltado para forca muscular e
ha diminuicdo do ndmero de exercicios, nimero de grupos
treinados, aumento da pausa, aumento das séries para4 a 8 e
diminuicéo das repeticbes para 1 a 6 com pausa de 3 minutos.

-Apés a metade da 6% semana o treino volta a objetivar
hipertrofia muscular e o volume é de 10 séries para grupos

grandes e 8 para pequenos, ambos entre 10 e 6 repeticdes.




Treino 2 - Fonte: Men's Health. n.43A, 2009.
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Titulo

Ganhe costas e ombros largos

Objetivo

Hipertrofia Muscular

Pablico-alvo Nao cita
Volume Intensidade Duracao Pausa | Frequéncia
4 exercicios que
envolvem extensao de
ombros com 2 séries de
12 repeticOes. 2 o
. Nao cita
exercicios que envolvem
. totalmente —
adugao de ombros com 3 . _ _
. Nao deixa |apenasdizque | 60a90
sériesde 10a 12 o 3x/semana
claro a excéntrica | segundos

repeticbes

2 exercicios que
envolvem retracao de
escapulas e extensao de
coluna com 2 séries de 10

a 15 repeticbes

deve ser mais

lenta

Observacdes

durando 10 segundos

Excecoes: Barra fixa que sao 2 séries de 3 repeticdes

com concéntrica em velocidade livre e excéntrica

Manipulacdes Previstas

-N&o cita nenhuma




Treino 3 - Fonte: Men’s Health. n.43A, 2009.
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Titulo Peito e Costas em destaque
Objetivo Hipertrofia Muscular
Publico-alvo Praticantes de musculagéo em geral
Volume Intensidade Duracao Pausa | Frequéncia
2 exercicios para
peitorais e dorsais
com 2 a 3 séries de 8
a 10 repeticOes L
_ Nao cita
2 exercicios para
o o totalmente — .
membros inferiores e | Média para o _ Nao 2xa
o apenas diz que a .
1 para abdutores de iniciante cita 3x/semana

ombro, flexores e
extensores do
cotovelo e abdome.
Todos uma série de 8

a 12 repeticbes

excéntrica deve

ser mais lenta

Observacdes

Excecbes: Abdominal em que o numero de repeticdes €

entre 15 e 20

Manipulacdes

Previstas

-Aumento no numero de exercicios e diminuicdo no numero

de repeticGes para 6 a 8.

-Quando for intermediario, o praticante passa a fazer treinos

A e B divididos em membros inferiores e superiores. Ja o

individuo avancado treina A, B, C e D com a seguinte

divisdo citada pela prépria revista: A-Ombros e bracos; B-

Exercicios com énfase nos joelhos, abdome e panturrilhas;

C-Peito e costas e D-Exercicios com énfase no quadril,

abdome e panturrilhas.




Treino 4 - Fonte: Men's Health. n.43A, 2009.
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Titulo Mais 5 cm nos bragos
Objetivo Hipertrofia Muscular de flexores e extensores do cotovelo
Publico-alvo Praticantes de musculacédo iniciantes e intermediarios
Volume Intensidade | Duracao Pausa Frequéncia
Para o iniciante 1
exercicio para peitorais e
dorsais e 1 para
extensores e flexores do
cotovelo com 2 séries de
6 a 10 repeticoes Nao deixa 60 a 90
Nao cita Nao cita
Para os intermediarios 1 claro segundos

para peitorais e dorsais e
2 para flexores e
extensores do cotovelo
com 2 sériesde 6 a 15

repeticbes

Observacdes

Treino organizado em circuito

Manipulagdes

Previstas

-O praticante iniciante devera ser considerado como

intermediario assim que conseguir realizar 5 repeti¢cdes

na barra fixa e 8 na paralela.




Treino 5 - Fonte: Men's Health. n.43A, 2009.
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Titulo Seu corpo sob medida
Objetivo Hipertrofia Muscular
Publico-alvo Individuos magros
Volume Intensidade | Duracgéo Pausa | Frequéncia

Treino A- 3 exercicios para
peitorais, abdutores de ombro e

2 exercicios para flexores do
cotovelo e abdome. Todos com

3a4dsériesde8al2
repeticbes Deve ser o 60 4x a
Treino B — 3 exercicios para alta Nao cita segundos | 5x/semana

membros inferiores e dorsais e

2 exercicios para extensores do

cotovelo e abdome. Todos com
3a4dseériesde8al2

repeticoes

Observacdes

repeticbes

Excecbes: Abdominais com 4 séries de 15 a 20

Manipulagcdes Previstas

-N&o cita nenhuma




Treino 6 - Fonte: Sport Life

. n.98, p.40-48, 2010.
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Titulo Figue mais forte e musculoso
Objetivo Hipertrofia e aumento da forca
Publico-alvo Nao cita
Volume Intensidade | Duracao Pausa Frequéncia
Treino A- 3 exercicios para
peitorais e membros
inferiores, 2 para

extensores do cotoveloe 1
para abdutores de ombro.
Todos com 3 séries de 6 a

12 repeticbes Deve ser alta | Na&o cita o0 4x/semana

segundos

Treino B — 4 exercicios
para dorsais, 3 para
membros inferiores e 2
para flexores do cotovelo.
Todos com 3 sériesde 6 a

12 repeticOes

Observacdes

ganho de forca

Treino alterna A e B com o volume dito anteriormente e

A e B com 3 séries de 3 a 5 repeti¢cdes objetivando

ManipulagcOes Previstas

-Nao cita nenhuma




Treino 7 - Fonte: Muscle In Form. n.61, p.48-50, 2009.
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Titulo Grande no veréao
Objetivo Aumento da forca

Publico-alvo Nao cita

Volume Intensidade | Duracgéo Pausa Frequéncia
3 exercicios para membros
inferiores, 1 para
extensores e flexores do
cotovelo, peitorais, dorsais, Nao cita N&o cita 120 3x/semana
segundos
abdutores de ombro e

abdome. Todoscom 2 a 3
séries de 4 a 12 repeticoes.

Observacdes

Treino durard 2 semanas

Excecado: Abdominal que consiste em 3 séries de 25

repeticoes.

ManipulacGes Previstas

-ApoOs duas semanas partir para o objetivo de ganhos

maximos de massa muscular, mas ndo ha sugestao

de treino.




Treino 8 - Fonte: Muscle In Form. n.56, p.36-42, 2008.
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Titulo A forga dos pesos livres
Objetivo Hipertrofia
Publico-alvo

Praticantes de musculacéo intermediarios e avancados

Volume

Intensidade

Duracgéo Pausa

Frequéncia

1 exercicio para peitorais,
dorsais, extensores do
joelho, extensores e
flexores do cotovelo,
flexores plantares,
abdutores do ombro e
abdominais. Todos com 3
ou4 sériesde 8a 10

repeticbes

Deve ser alta

Nao cita Nao cita

Nao cita

Observacdes

A matéria deixa bem claro que néo se deve fazer

amplitudes completas. Excecéo: Nao é especificado

qual exercicio sera utilizado para o treinamento de

abdominais, mas ele consiste em 3 séries de 15

repeticoes.

Manipulacdes Previstas

Apo6s um tempo indeterminado o aluno passa a praticar

o treino avancado, que consiste em 2 exercicios por

grupo muscular anteriormente citado com a mesma faixa

de variacéo de séries e repeticdes.
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Treino 9 - Fonte: Super Treino. n.35, p.30-37, 2009.

Titulo Aumente o volume dos bragos
Objetivo Hipertrofia da musculatura flexora e extensora do cotovelo
Publico-alvo Individuos com dificuldade de desenvolver biceps ou triceps
braquial.
Volume Intensidade Duracao Pausa Frequéncia
Biceps/Triceps A —
3 exercicios para
cada um com 4
sériesde6a’ .
o Fase excéntrica
repeticbes . 90-120
i i Deve ser alta | com duragéo de 4x/semana
Biceps/Triceps B — segundos
- 5 segundos
3 exercicios para
cada um com 3
séries repeticdes
entre 15 a 25.

Observacoes

Os treinos ndo devem ser feitos no mesmo dia e o treino de
biceps deve ser combinado com um treino de dorsais e

antebraco, ja o de triceps com peitorais, ombros e trapézios.

Manipulacdes

Previstas

-Com uma duragédo total de 10 semanas, esse treino prevé um
aumento no volume no treino A (4 séries com 8 a 10
repeticées) e uma diminuicdo do volume no treino B (3 séries

de 12 a 15 repeti¢cdes) a partir da 62 semana.




Treino 10 - Fonte: Muscle In Form. n.60, p.42-33, 20009.
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Titulo Para ter um pernao
Objetivo Hipertrofia da musculatura de membros inferiores
Publico-alvo Nao cita
Volume Intensidade Duracao Pausa Frequéncia

4 exercicios, sendo eles

stiff com barra, cadeira

flexora, extensora e leg

press 45° ou N&o cita Nao cita N&o cita N&o cita

agachamento no smith.
Todos com 3 séries de 20

repeticoes.

Observacdes

Esse treino é uma copia do treino da atleta de

fisiculturismo Bianca Bertotti Bueno, campea do Figure

Universe Classic de 20009.

A orientacdo da atleta é que o exercicio leg press 45°

seja feito no lugar do agachamento no smith quando a

pessoa sentir alguma dor na execu¢do do mesmo.

Manipula¢cdes Previstas

-A Unica manipulacao prevista pela revista € o aumento

do peso com o passar do tempo.
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Treino 11 - Fonte: Super Treino. n.37, p.12-19, 2009.

Titulo Aumente sua forgca em 25%
Objetivo Aumento da forca (3RM)
Publico-alvo Nao deixa claro
Volume Intensidade Duracao Pausa Frequéncia
Treino A—6
exercicios para
peitorais, 4 para
abdutores de
ombro e 4 para
extensores do
cotovelo.
Treino B -6 _ De2a3
. Deve ser alta Nao cita . 3x/semana
exercicios para minutos

dorsais, 4 para
flexores do cotovelo

e 1 para abdome.

Treino C — 10
exercicios para a
musculatura de

membros inferiores.

Observacoes

- Excecdes: Para o abdome, séo feitas 4 séries de 15
repeticbes. Para os flexores plantares sdo de 2 a 4 de 20
repeticoes.

- Todos os exercicios sao feitos com duas a quatro séries de 5

repeticoes.

Manipulacdes

Previstas

-Com uma duracao total de 12 semanas, esse treino prevé um
aumento do volume para 4 séries de 5 repeticdes mais 1 série
de 30 repeticbes a partir da 52 semana. Da 82 a 122 semana
sao realizadas 4 séries mas as repeticdes voltam para valores
baixos e variam entre 7 e 3 repeticbes objetivando o aumento

de peso no teste de 3RM.
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Treino 12 - Fonte: Jornal da Musculagéo e Fitness. n.75, p.18-22, 2009.

Titulo

Big Arms — Grandes bragos

Objetivo

Hipertrofia muscular com énfase em flexores e

extensores de cotovelo

Publico-alvo

Praticantes de musculacéo intermediarios e

avancados
Volume Intensidade | Duracdo | Pausa | Frequéncia

Treino A — 2 exercicios para

extensores de joelho, 1 para
flexores de joelho, 1 abdominal

e 1 para flexores plantares.
Todos com 3 a4 sériesde 6 a

12 repeti¢des.

Treino B — 3 exercicios para o Né&o 3xa

flexores de cotovelo e 3 para Deve seralta | Nao cita cita 6x/semana

extensores. Todos com 3 a 4
séries de 6 a 10 repeti¢oes.

Treino C — 2 exercicios para
peitorais, dorsais e abdutores
de ombro. Todoscom?2 a 4

séries de 6 a 12 repeticdes

Observacdes

Excecdo: Abdominais com 4 séries de 20 a 30

repeticoes.

As Ultimas repeticdes devem ser feitas com

movimentos acessorios, chamados de roubadas.

Manipula¢cdes Previstas

-Nao cita nenhuma.
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Treino 13 - Fonte: Super Treino. n.42, p.38-43, 2010.

Titulo Pernas de darinveja
Objetivo Hipertrofia muscular com énfase em membros inferiores
Publico-alvo Mulheres
Volume Intensidade | Duracao Pausa Frequéncia
Treino A — 2 exercicios
para flexores do joelho, 2
para extensores do quadril
e 1 para flexores
plantares. Todos com 4
sériesde 12 a 15
repeti¢oes. o o 45 - 60
Treino C — 4 exercicios Nao cita Nao cita segundos Arlsemana

para extensores de joelho,
2 para extensores de
quadril e 1 para flexores
plantares. Todos com 3 a
4 sériesde 12 a 20

repeticoes.

Observacdes

Esse treino € uma copia do treino da atleta de
fisiculturismo Diana Monteiro, vice-camped do Mundial
de Fitness 2009.

A revista sugere que 0S outros treinos sejam compostos
por peitoral, deltdide, triceps e abdome (B), dorsais,
lombares e biceps (D).

Excecao: Para panturrilhas, sdo 4 a 5 séries de 25 a 30

repeticoes.

ManipulacGes Previstas

-Nao cita.
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Treino 14 - Fonte: Superguia Fitness. n.4, p.8-13, 2009.

Titulo Peito de aco
Objetivo Hipertrofia da musculatura peitoral
Publico-alvo Nao cita

Volume Intensidade Duracéao Pausa Frequéncia

5 exercicios, sendo
eles supino reto e
inclinado, crucifixo

reto, voador e flexao
de bracos. Todos

com 3 a 4 séries de

8 a 12 repeticOes.

Nao deixa claro,

mas o retorno a
120 3xa

Nao cita posicéo inicial
segundos | 5x/semana

deve ser feito

lentamente

Manipulagdes

Previstas

-Com uma duragédo total ndo muito clara, a partir da 52
semana, o praticante passa para o nivel intermediario e passa
a fazer apenas 3 exercicios: crucifixo no cabo, crucifixo
inclinado e supino declinado. Nao ha nenhuma especificacao

sobre a carga de treinamento destes.
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Treino 15 - Fonte: Super Treino. n.40, p.24-35, 2009.

Titulo Construa um corpo novo para 2010
Objetivo Aumento da forca, hipertrofia e definicdo
Publico-alvo Praticantes de musculagédo em geral

Volume

Intensidade | Duracao Pausa Frequéncia

Treino A,B,CeD-3a4
exercicios para grupos
musculares maiores, 2
exercicios para grupos

menores, 1 para elevadores
de ombros, 1 para
abdominais e 1 para
panturrilha em todos os
treinos. Todos com 5 séries

de 6 a 3 repeticoes.

2a3
Deve ser alta | Nao cita _ 4x/semana
minutos

Observacoes

ExcecBes: Abdominais e panturrilhas séo 5 séries de
10 e 20 repeti¢des, respectivamente.

Duragéo total do treino: 3 meses — 12 semanas.

Manipulacdes Previstas

-Ap6s 4 semanas o treino objetiva hipertrofia
muscular e tem sua carga modificada para 5 séries
de 8 a 12 repeticbes com pausa de 1 a 2 minutos.

-Apés 8 semanas o objetivo € a definicdo muscular e
serdo feitas 4 séries de 12 a 25 repeticdes com 30 a

60 segundos de intervalo.

Depois de expostos os programas de treinamento, pode-se perceber uma

predominancia do objetivo de hipertrofia, sendo que dentre os 15 programas de

treinamento, apenas 2 tem como objetivo Unico o aumento da for¢a e outros 3 visam

o aumento de forca dentre outras metas, como a propria hipertrofia muscular ou

definicao.

O publico-alvo é outro ponto importante a ser discutido. Em 7 programas

de treinamento ndo ha qualquer citacdo acerca do publico-alvo e, mesmo nos

programas que citam, essas informagfes ndo séo claras, como é o caso do Treino
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13, em que a revista coloca como alvo as mulheres que praticam musculagdo, mas
ndo ha qualquer mencdo ao nivel de treinamento das mesmas.

Em relacdo aos componentes da carga analisados, o volume parece ser o
gue mais teve correspondéncia aos numeros de referéncia para o método de
treinamento da forca maxima, o treinamento de contragcdes submaximas (hipertrofia
muscular) e treinamento da resisténcia de forgca propostos pelos autores
Schmidtbleicher citado por Komi (1992) e Tubino (1984) citado por Kamel (2004).
Dentre os 15 programas, 8 estdo dentro dos valores recomendados e os outros 7
gue ndo estdo de acordo com estes autores, ndo saem totalmente dos valores de
referéncia. Por exemplo, nos treinos 1 e 15 as repeticdes variam de 1 a 6 para o
objetivo de aumentar a forca mas, segundo 0s autores, para este objetivo 0 nimero
de repeticbes deve ser de 1 a 5. Sendo apenas uma série fora do previsto, 0 objetivo
ndo deixara de ser atingido jA que grande parte do prescrito esta dentro dos valores
recomendados. O mesmo acontece com o treino 11 que objetiva 0 aumento de forca
mas faz uso de uma série de 30 repeticbes, sendo que segundo Tubino (1984)
citado por Kamel (2004) esse valor estaria voltado para a resisténcia de forga. Os
anicos programas que saem totalmente do proposto sdo os treinos 7 e 10, que
objetivam aumento de forca e hipertrofia, respectivamente. No treino 7 é sugerido
um volume de 2 a 3 séries de 4 a 12 repeticdes, valores muito altos para o
desenvolvimento da forca maxima e mais voltados para a hipertrofia muscular. Ja o
treino 10 objetiva hipertrofia muscular e utiliza 3 séries de 20 repeticbes, estando
assim mais voltado para o ganho de resisténcia muscular.

Uma observagédo importante em relacdo ao volume € o grande nimero de
repeticbes para os exercicios que treinam a musculatura abdominal e os flexores
plantares. As excecdes estdo presentes em 9 programas de treinamento, sendo que
em 2 deles ndo ha citacdo de qual exercicio deve ser feito. Isso sugere que para
esta musculatura o objetivo é sempre resisténcia de forca e ndo ha adequacédo para
0 objetivo geral do programa de treinamento.

Outro componente da carga, a intensidade, ja ndo é tratada com a
importancia devida. Em 9 programas ha citagcbes como “deve ser alta”, “as ultimas
repeticoes devem ser feitas com dificuldade” ou até mesmo com as chamadas
‘roubadas”, nome popular da variavel estrutural movimentos acessorios. A
intensidade também faz parte dos valores de referéncia dos autores citados

anteriormente e ndo deve ser ignorada para assim garantir um bom resultado.
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Segundo Kamel (2004) se a intensidade for muito baixa ndo provoca as alteracoes
desejaveis no organismo, mas, em contrapartida, se for muito alta, pode ocasionar o
aparecimento de lesbes. Pensando também na interdependéncia volume X
intensidade, no treino 9, por exemplo, a intensidade deve ser alta, porém em uma
sessdo de treinamento sdo realizadas séries de 25 repeticbes e, neste dia, a
intensidade estara proxima de 50%1RM (Kamel, 2004). Caso o exercicio seja feito
com uma intensidade muito alta, ndo sera possivel executa-lo de forma correta ou
até mesmo pode ocasionar o aparecimento de lesdes, como foi visto anteriormente.

A duracao esta presente em poucos programas e em todos diz respeito a
repeticdo, mais especificamente a duragcéo da fase excéntrica. Os 3 programas que
citam a duracdo, colocam que a fase negativa ou a volta a posicao inicial deve ser
feita lentamente, entre 5 e 10 segundos. No treino 2 ndo ha citacdo do publico-alvo e
0 exercicio barra fixa, que por si s6 ja € um exercicio intenso por utilizar todo o peso
corporal, deve ser feito com a fase concéntrica com velocidade livre e a fase
excéntrica com duracdo de 10 segundos, sendo que para um iniciante essa
configuragao da carga de treinamento pode ser muito alta impossibilitando que ele a
execute totalmente ou corretamente.

A frequéncia é citada na maioria dos treinamentos, estando presente em
12 deles. Os 3 que nao contém essa informagao possuem indicagdes como “nao
treine todos os dias” ou “descanse pelo menos um dia a cada treino”. O unico treino
que ndo possui nenhuma informacado acerca da frequéncia é o treino 10.

Finalizando os componentes da carga, temos a densidade. Ndo se tem
muitas informacdes sobre a duragdo do estimulo, mas a pausa entre séries somente
nao esta presente em 4 programas de treinamento, porém nestes ndo ha quaisquer
informacgdes sobre o tempo de descanso.

Sobre as variaveis estruturais, as que sao encontradas dentre os 15
programas sao:. peso, numero de repeticbes, numero de séries, numero de
exercicios, pausa, movimentos acessorios, auxilio externo ao executante, duracao
da repeticdo e amplitude de movimento. Esta Ultima é citada nos treinos 8 e 14 como
um fator limitante de aumento do peso, ou seja, a revista deixa claro que nao se
deve realizar amplitudes completas afim de possibilitar o aumento do peso e sendo
assim “trabalhar” mais a musculatura. Esta frase possui dois erros basicos:
Primeiramente, a palavra trabalhar esta mal empregada, pois na fisica, segundo o

Moderno Dicionario da Lingua Portuguesa (2009), trabalho € a medida da energia
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transferida pela aplicacdo de uma forca ao longo de um deslocamento e se ha uma
acdo muscular isométrica, por exemplo, ndo ha deslocamento mas a musculatura
esta tensionada, portanto esta sendo treinada de alguma forma fazendo com que a
palavra trabalho, neste contexto, esteja errada. Além disso, realizar amplitudes
incompletas ndo treina mais a musculatura como ja vimos nos estudos de Waldvogel
et al. (1999) e Massey et al. (2005) citados na revisao de literatura. A figura 2 retrata
a posicao inicial e até onde deve ser o movimento de adugcédo horizontal dos ombros
e extensao dos cotovelos no exercicio supino inclinado segundo o treino 14 contido
na revista SuperGuia Fitness.

Figura 2 — Imagem retirada da revista Superguia Fitness. n.4, p.11, 2009.

Ainda sobre a amplitude de movimento, o treino 8 possui duas colocacdes
interessantes: “Evite grandes amplitudes, principalmente se estiver usando grandes
cargas” que ja foi discutido anteriormente e “o treino a seguir tem o intuito de orientar
e evitar lesbes de frequentadores de academia e principalmente pessoas que
treinam em casa”. A revista justifica essa “prevencao de lesdes” pela manipulagéo
da amplitude de movimento, mas essa variavel ndo implica no aparecimento de
lesbes e sim uma combinacdo errada das diversas variaveis e componentes da
carga juntamente com o historico do praticante. O ideal seria que todos treinassem

com a supervisdo de um educador fisico competente e ndo acompanhado de uma
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revista que apenas cita 0s exercicios, por vezes demonstra por imagens, e sua
carga de treinamento.

Como ja foi visto anteriormente, segundo Oliveira e Silva (2004) o
profissional de educacéo fisica que trabalha em academias tem a responsabilidade
de conhecer o aluno, identificar suas particularidades, avalia-lo fisicamente e so
assim prescrever um programa de treinamento na musculacdo utilizando-se dos
principios basicos do treinamento. Um desses principios é a continuidade que visa
uma elevagdo constante do desempenho e finalmente o rendimento maximo
possivel de ser obtido (Weineck, 2003). Assim podemos entender que todo
programa de treinamento, seja de forca ou nado, deve sofrer alteracdes para que o
desempenho aumente. Em 5 treinos ndo ha nenhuma manipulacéo prevista e em 2,
treinos 7 e 10, as manipulagdes sao: “apds duas semanas partir para o objetivo de
ganhos maximos de massa muscular” e “o peso deve ser aumentado com o passar
do tempo”, respectivamente. Um praticante iniciante ndo podera criar um treino para
ganhos maximos de massa muscular sem o auxilio de um profissional da area e
uma periodizagdo que possui somente a manipulagdo da variavel peso ndo garante
gque o individuo ndo va se adaptar aquela carga de treinamento causando
estagnacéo do rendimento.

As manipulacdes do treino 15 sdo interessantes uma vez que ha uma
grande mudanca na carga de treinamento durante as 12 semanas propostas pelo
treinamento, além disso, as mudancas na carga sdo feitas de forma gradual
demonstrando que alguns principios do treinamento foram levados em
consideracéo.

Fica claro que todos os programas apresentam algum tipo de erro, mas
0s principios do treinamento, principalmente o da individualidade biolégica, séo
ignorados em todos. Os treinos 4 e 11 servem como exemplo. O treino 4 promete
um aumento de 5 cm nos bracos e esse valor, segundo a propria revista,
correspondem a mais 10 kg de massa magra na musculatura de flexores e
extensores do cotovelo. E improvavel que um treinamento que dura apenas 4
semanas cause um aumento tdo grande na massa magra, mesmo em iniciantes. O
mesmo acontece com o programa 11 que promete um aumento de 25% no peso
utilizado em 3RM. Primeiro, o programa sugerido ndo possui nenhum tipo de
protocolo para a realizacdo de um teste de 3RM, portanto algumas variaveis

estruturais podem ser modificadas afim de que o individuo levante mais peso ao final
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das 12 semanas e, mesmo que nao sejam modificadas, ndo serdo todos o0s
individuos que aumentardo os exatos 25% no peso.

Para finalizar a exposicdo dos resultados, um dado que chama muita
atencdo nas revistas é que em nenhum dos 15 programas h& algum tipo de mengéo
ao acompanhamento de um professor de educacéao fisica. Inclusive, alguns treinos
sao elaborados por professores, como € o caso do treino 11, mas mesmo estes nao
possuem nenhuma informacdo sobre o acompanhamento ou auxilio de um
profissional da area. O treino 1 cita que nas séries com menor niumero de repeticoes
deve ser aumentado o peso e, caso fique dificil de realizar as ultimas, “vocé deve
chamar um colega seu ou alguém que esta malhando para te ajudar’, ou seja,
mesmo em uma das situacbes mais comuns em uma academia o educador fisico

nao deve ser acionado.
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5— CONCLUSAO

Tendo como base os valores de referéncia para o método de treinamento
da forca maxima, o treinamento de contracdes submaximas (hipertrofia muscular) e
treinamento da resisténcia de for¢a citados na revisdo de literatura, o volume de 13
dos 15 programas esta correto levando em consideragcédo os objetivos. Porém, outros
componentes da carga e varidveis estruturais sao ignorados ou nao sédo colocados
de maneira clara nos treinamentos, o que 0s torna incompletos.

Além disso, quando um programa € proposto por uma revista de
circulacdo comercial, ndo ha4 nenhum tipo de tratamento individual, ou seja, o
treinamento € o0 mesmo para qualquer individuo que tiver acesso a revista. Esse fato
vai de encontro aos principios do treinamento e, dentre eles esta o principio da
individualidade biologica, que como foi visto na revisdo significa que um mesmo
estimulo provocara diferentes adaptacées em diferentes individuos, o que ndo é
levado em consideragcdo nos programas prescritos em revistas.

Ainda sobre a individualidade, alguns autores sugerem que tentativas de
imitar rotinas de treinamento feitas por outras pessoas, inclusive atletas famosos e
altamente treinados, em sua maioria, sdo mal sucedidas, isso € explicado pela
diferente configuracdo bioldgica de cada individuo. Alguns treinos analisados s&o
copias de treinamentos utilizados por atletas de fisiculturismo e podem, portanto ndo
provocar as mudancas prometidas em um individuo sedentario, por exemplo. Além
disso, a publicagédo de treinos de fisiculturistas é uma irresponsabilidade das revistas
e seus editores, pois 0s mesmos tém um alto nivel de exigéncia para manter o nivel
maximo de rendimento desses atletas e ndo devem ser seguidos na integra por
iniciantes ou qualquer pessoa com um nivel de treinamento baixo ou médio.

Ndo é s6 o fato do volume de treinamento estar de acordo com 0s
objetivos propostos que torna 0s programas de treinamento na musculacao
publicados nas revistas passiveis de serem seguidos sem nenhuma preocupagédo. A
falta de manipulacdo da carga de treinamento apds certo tempo, evitando
estagnacao do rendimento; a falta de manipulacdo das diversas variaveis estruturais
ou mesmo dos componentes da carga para garantir um melhor rendimento; a falta

de informacfes sobre a execucdo dos exercicios e, principalmente, a falta de auxilio
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e supervisdo de um profissional de educacéo fisica, podem resultar em execucdes
incorretas ou mesmo em lesdes devido a falta de assisténcia.

Os programas de treinamento na musculacdo publicados em revistas
preocupam, pois além de ndo levarem em consideracdo as caracteristicas fisicas,
psicolégicas e genéticas do praticante, eles simplesmente ignoram a importancia do
profissional de educacao fisica que passa por todo o processo de graduacdo para
atuar na area da musculacdo. Concluindo, portanto, que por mais efetivos e atrativos
que eles parecam ser, 0S mesmos sdo muito incompletos pois nédo levam em
consideracdo a maioria dos pontos importantes na elaboracdo, prescricdo e
periodizagdo de um treinamento na musculagdo e ndo devem ser seguidos ou, se

forem, que tenham a supervisdo de um profissional de educacao fisica.
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