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ANALISE DE PROGRAMAS DE TREINAMENTO DE HIPERTROFIA:
UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA

JULIAO, Renan Cavalcanti

Bandeira

RESUMO

Objetivo: analisar de acordo com a literatura atual programas de treinamento de hipertrofia.
Métodos: revisdo de estudos presentes no GOOGLE ACADEMICO e SCIELO. Foram
excluidos estudos que ndo apresentavam contelidos a respeito programas de treinamento
voltados para a hipertrofia. Resultados: de acordo com a leitura do titulo e do resumo dos
estudos encontrados na busca e apdés a andlise mediante os critérios de incluséo e
excluséo, cinco estudos foram incluidos nesta revisdo. Os estudos incluiram levantamento
de dados a respeito de programas de treinamentos voltados para hipertrofia, acerca de uma
maior eficacia de um método em relacdo aos outros. Conclusdes: esta revisdo apontou
gue ndo ha um protocolo de treinamento que se mostre amplamente superior a outros no
tocante ao ganho de volume muscular, mostrou também a necessidade de mais estudos na
area, um maior controle nas variaveis de treinamento como quantidade de exercicios por
sessdo, numero de séries, repeticdes e o nivel de treinamento de cada participante de
eventuais estudos.

Palavras-chave: programas de treinamento, hipertrofia, musculagéo, protocolos de treino.

ABSTRACT

Objective: analyze according to the current literature training programs for
hypertrophy. Methods: review of studies present in the GOOGLE ACADEMICO and
SCIELO. Studies that did not contain content regarding training programs aimed at
hypertrophy were excluded. Results: according to the reading of the title and summary of
the studies found in the search and after the analysis using the inclusion and exclusion
criteria, five studies were included in this review. The studies included data collection
regarding training programs aimed at hypertrophy, on the greater effectiveness of one
method in relation to the others. Conclusions: this review pointed out that there is no
training protocol that is shown to be vastly superior to others in terms of muscle volume gain,
it also showed the need for more studies in the area, greater control over training variables
such as the number of exercises per session, number of series, repetitions and the level of
training of each participant in possible studies.

Keywords: training programs, hypertrophy, weight training, training protocols.

1 Graduando no curso de Bacharelado em Educacéo Fisica pela Universidade Estadual da Paraiba —
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1 INTRODUCAO

Uma maior concentracao de proteinas na parte interna da célula muscular que
gera um aumento no didmetro de um musculo € chamado de hipertrofia (TRICOLI,
2013). Iniciado através de estresse mecanico pela contracdo muscular, o processo
de hipertrofia acaba induzindo a sintese proteica através das proteinas que ativam os
genes. Deste modo, a hipertrofia € uma adaptacdo do musculo esquelético ao

treinamento, e a fibra muscular cresce assim como a seccéo transversa do musculo.

De acordo com Sousa (2013) no corpo humano existem aproximadamente 660
musculos, em torno de 45% da massa corporal do ser humano. Esses musculos sédo
constituidos por diferentes tipos de fibra muscular, as principais sdo as fibras
vermelhas, rosadas e brancas. Estas se diferenciam pelas suas caracteristicas
fisiologicas. As fibras vermelhas séo de alta resisténcia, baixa capacidade de forca
e, baixa velocidade de contracdo. E ndo respondem bem a treinos de hipertrofia. S&o
fibras musculares predominantemente utilizadas em treinos de resisténcia muscular
a exemplo da corrida. Ja as fibras musculares brancas dispéem de alta producéo de
forca e poténcia muscular e, capacidade de contragdo em alta velocidade. As fibras
musculares brancas tém otima resposta ao treino de hipertrofia. E outra fibra com
caracteristicas fisiol6gicas tanto das fibras vermelhas como das brancas € a fibra

rosada.

Treinos com sobrecarga geram estresse tensional ocasionando o processo de
hipertrofia através de micro lesdes musculares. A regeneracdo muscular ocorre por
meio dos macréfagos e neutrofilos que sédo células inflamatérias. O treinamento
resistido faz com que aumente a temperatura nos muasculos e entre outros Varios
processos que acontecem durante a sessdo de exercicios, as células satélites
localizadas entre a lamina basal do musculo e o sarcolema das miofibrilas sdo
ativadas e se diferenciam e proliferam, formando mionucleos iniciando o processo de
regeneracao (FOSHINI et al, 2016).

Apés a sessdo de treinamento é necessario um periodo de repouso para o
organismo voltar ao equilibrio, homeostase, e também se regenerar. O organismo
realiza uma compensacdo, aumentando o tamanho dos sarcémeros, gerando a

hipertrofia e aumentando também as reservas energéticas, por exemplo, os estoques



de glicogénio. Um novo estimulo, treinamento, deve ser realizado apés o periodo de
descanso, assim, de forma cronica, ocorrem as adaptacdes necessarias para que o

individuo alcance seus objetivos (GOBBI et al, 2005).

Protocolos de treino para promocdo de hipertrofia muscular sdao muito
discutidos atualmente, sobre quais variaveis tem mais eficiéncia na promocao do
crescimento muscular. Entretanto esse processo depende de diversos fatores, além
das caracteristicas do treinamento executado, a dieta, quantidade e qualidade de
descanso, a producdo hormonal, a idade e o ambiente em que o individuo vive tem

muita importancia para todo o processo.

Deste modo é necessario verificar de acordo com a literatura se 0s mais
variados programas de treinamento tém mudancas significativas e ganhos realmente

relevantes em detrimento de outros protocolos no que tange a hipertrofia muscular.

2 METODOLOGIA

Foi realizado um estudo bibliografico embasado em conteudos relevantes que
se referem a hipertrofia muscular. Buscando verificar se os protocolos de treino tém
diferenca significativa entre eles nos ganhos de volume muscular. Além disso,
descrever segundo a literatura o que tais programas de treino devem contemplar para

gerar ganhos hipertréficos satisfatérios.

De acordo com Gil (2002) o estudo descritivo tem como finalidade expor as
caracteristicas de determinada populacdo ou fenbmeno. Clark e Castro (2003)
definem pesquisa como um processo de construcdo do conhecimento que tem como

finalidade adquirir um novo conhecimento.

Para Richardson et AL. (1999, p 22) "método € a maneira para se chegar a
determinado objetivo, e metodologia sdo os procedimentos e regras utilizados por
determinado método”. O presente estudo teve como critério de inclusdo apenas
estudos publicados até setembro de 2020, que contivessem conteudos relacionados
a tematica. Em um primeiro momento foi pesquisado nos acervos eletrénicos do

Google académico os seguintes termos: “hipertrofia”, “musculag¢ao”, “programas de



”

treino para hipertrofia”, “protocolos de treinamento para hipertrofia”, visando conceitos
basicos sobre o tema, autores reconhecidos na area e artigos publicados mais
recentemente. Como critérios de exclusdo, foram desconsiderados artigos publicados

antes de 2015 e os que néo se referiam ao tema central.

3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 Caracteristicas dos Estudos Incluidos

Referente ao processo de hipertrofia temos (TRICOLI, 2014). Com relagéo a
influéncia do treinamento resistido com pesos e o processo de hipertrofia (FOSHINI
et al, 2016).

Schoenfeld e Colaboradores (2015) traz um estudo comparativo a respeito da
eficacia de treinos com baixas e altas cargas. Alegre e colaboradores (2015) compara
treinos em pirdmide crescente em relacdo ao treino com quilagem inferior e séries
até a falha concéntrica. Dentre os estudos que abordaram o Método Tradicional,

podemos ressaltar os de Pereira et al. (2016) e Schoenfeld et al. (2016).

O estudo realizado por Cortez e colaboradores (2019) traz um quadro com

diversos estudos sobre 0s mais variados protocolos de treinamento e suas eficacias.

3.2 Programas de Treinos Voltados para Hipertrofia

De acordo com estudo realizado por Cortez e colaboradores (2019), a tabela
abaixo apresenta a distribuicéo de estudos com: autor principal e ano de publicagéo,
banco de dados, amostra, objetivo, procedimentos de coleta de dados, testes
aplicados e resultados mais relevantes. As intervencgdes cientificas acerca da eficicia
de diferentes métodos de treinamento para a hipertrofia. O nimero de individuos nos
estudos variou de 05 a 72 homens e de 08 a 69 mulheres, com duracéo de 04 a 36
semanas. Os métodos de treinamento mais utilizados foram o tradicional, seguidos

do Método Piramide e Treinamento até a falha concéntrica.



Autor/ ano Banco Amostra Objetivo Procedimentos de Testes Resultados
de de coleta de dados Aplicados
publicagédo dados
Pereira, Web of n=12 Comparar Os sujeitos foram Os sujeitos Treinamento de
Motoyama, Science Homens velocidade instruidos para foram baixa
Esteves, de repeticdo executar 3 séries submetidos a velocidade foi
Quinelato, (rapida e de 8 repeti¢cdes no avaliacéo de mais eficaz
Botter, baixa) do méaximo na Rosca massa corporal para a
Tanaka e treinamento Scott, se o sujeito total (kg), massa hipertrofia
Azevedo de fez menos de 8 gorda (kg) e muscular em
(2016) resisténcia repeticdes ou mais corpo percentual adultos bem
isotbnica na de 8 repeticdes, a de gordura por trainados
hipertrofia e carga de peso foi meio de dobras
forca ajustada na cutaneas e a
muscular em préxima sesséo de forca maxima foi
sujeitos com treinamento. A avaliada através
experiéncia velocidade da do Teste de
em repeticdo do 1RM. A
treinamento movimento era espessura do
de diferente entre os musculo biceps
resisténcia. grupos.O grupo FS braquial foi
(FastSpeed) medido antes e
executou repetindo depois de 12
a seguinte semanas de
cadéncia: 1s na treinamento por
fase concéntrica, e ultra-som.

zero na fase
transicional da
concéntrica para a
fase excéntrica, 1s
na fase excéntrica
e zero na fase
transicional da
fase excéntrica
para a concéntrica
(1010). O grupo
SS (SlowSpeed)
realizou as
repeticdes com 1s
na fase
concéntrica, zero
na fase
transicional do
concéntrico para a
fase excéntrica, 4s
na fase excéntrica
e zerozeroa fase
transicional da
fase excéntrica
para a concéntrica.
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Sabido; Web of n=17 Comparar 0s Durante quatro A forca maxima Os resultados
Pefiaranda; Sci Homens efeitos semanas 0s foi avaliada destacam os
. cience o .
Hernandez agudos de participantes, através do Teste supersets
Dav6(2016) quatro realizaram uma de 1RM.Foi reciprocos
diferentes sessédo de avaliado também como sendo a
metodologias treinamento a concentragdo metodologia
de resistido uma vez de lactato mais eficaz
treinamento por semana, sanguineo. A quando se fala
resistido diferindo da velocidade de em respostas
orientadas metodologia pico foi realizada de fadiga aguda
para (Tradicional, por meio de uma a uma Unica
hipertrofia. piramide, maquina Smith sessao de
superconjuntos (Technogym, treinamento.
agonistas e Gambettola,
superconjuntos Itdlia) e os dados
reciprocos). cinematicos
foram
registrados pelo
sistema T-
Force,Ergotech,
Espanha. O
software (T-
ForceDynamicM
easurement
System) calculou
automaticamente
0s parametros
cinematicos e
cinéticos
relevantes. A
intensidade do
exercicio foi
monitorada pela
Escala de Borg
(1990).
Amirthaling Web of n=19 Investigar o Os sujeitos A forca maxima Os resultados
am, . Homens efeito de treinaram por 6 foi avaliada indicam que o
Science p
Mavros, uma semanas, através do Teste programa GVT
Wilson, intervencéo completando 3 de IRM e a nédo é mais
Clarke, modificada sessodes por composicao eficaz que
Mitchell e da GVT na semana corporal por realizar 5 séries
Hackett hipertrofia e (totalizando 18 meio da DEXA. por exercicio
(2017) forca sessoes de A espessura para gerar
muscular. treinamento), com muscular foi hipertrofia.
pelo menos 24 avaliada por Sendo assim
horas entre as meio da para maximizar
sessoOes. ultrassonografia. os efeitos do
treinamento
hipertréfico,
recomenda-se
arealizagdo de
4-6 séries por
exercicio, ja
gue parece que
os ganhos irdo
estabilizar além
desse intervalo
definido e
podem até
regredir devido
ao overtraining.
Schoenfeld Web of n=19 Avaliar Os sujeitos foram A forca méaxima O treinamento
, Contreras, Science Homens adaptages divididos em grupo foi avaliada de carga
Vigotsky e musculares 1 e 2, para uma através do Teste moderada é
Peterson entre o rotina de RT de de IRMea mais adequado
(2016) treinamento forca (HEAVY — espessura para objetivos
de Grupo 1) que muscular foi relacionados a
resisténcia treinaram em uma avaliada por hipertrofia
de carga faixa de carga de meio da quando um
pesada e 2-4 repeticdes por ultrassonografia namero igual de
moderada série (n=10) e séries é
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com todas as
outras
variaveis
controladas
entre as
condigbes de
treino.

uma rotina de RT
tipo hipertrofia
(MODERADA —
Grupo 2) que
treinaram em uma
faixa de carga de
8-12 repeticdes
por série (n = 9).

realizado entre
as condicdes
de treino.

Ribeiro, Web of n=25 Investigar o Foi realizado um A forca maxima Os resultados
Schoenfeld Science Mulhere efeito do programa de RT foi avaliada sugerem que 0s
, Fleck, s treinamento do sistema TD e através do Teste sistemas de PR
Pina, resistido PR em um projeto de IRMea e TD realizados
Nasciment (RT) de cruzamento espessura séo igualmente
o e Cyrino realizado em balanceado. O muscular foi eficazes para
(2017) uma programa TD avaliada por promover
piramide consistia em 3 meio da DEXA. adaptacdes
(PR) versus séries de 8-12 Foram avaliadas positivas na
um sistema repeticoes também as forga muscular
tradicional maximas (RM) concentraces e hipertrofia em
(TD) sobre a com uma carga de testosterona e mulheres mais
forca constante para 0s IGF-1. velhas.
muscular, 3 conjuntos,
massa enquanto o
muscular e sistema PR
respostas consistia em 3
hormonais conjuntos de
em mulheres 12/10/8-RM com
mais velhas cargas
incrementalmente
maiores para cada
conjunto. O
treinamento foi
realizado em 2
fases de 8
semanas cada,
com um descanso
de 12 semanas
entre as fases de 8
semanas.
Goto, Web of n=32 Verificar a Cada individuo A forca maxima O drop-set (DS)
Nirengi, Science Homens influéncia executou supino foi avaliada com carga
Kurosawa, das com um exercicio através do Teste maior aumenta
Nagano e diferentes de aperto estreito de IRMeo a atividade
Hamaoka cargas na usando dois poder de muscular e
(2016) atividade métodos diferentes contracédo hipéxia
muscular de treinamento, o concéntrica foi intramuscular
durante o drop-set (DS) (3 avaliada através durante o
exercicio séries x 3-10 da exercicio
subsequente repeticdes com 95- eletromiografia subsequente
com 75% de 75% de 1RM) e 0 (EMG). A com 75% da
uma carga conjunto reverso espessura carga de 1RM
méaxima de (RDS) (3 séries x muscular foi entre individuos
repeticao 3-10 repeticdes avaliada por treinados. Isso
(RM) entre com 55-75% de meio da pode ter tido
individuos 1RM). ultrassonografia um impacto
treinados e Foram avaliadas positivo no
néo também as fortalecimento
treinados medidas de muscular e
oxigenagéo hipertrofia.
muscular
periférica pela
Oxy-Hb.
Moriggi Web of n=9 Comparar o Os participantes A forca méaxima Com base nos
Junior, Science Homens efeito do tiveram cada perna foi avaliada achados do
Berton, treinamento atribuida a RT ou através do Teste presente
Souza, de FLEX-RT. Ambos de 1RM. A estudo, é
Chacon- flexibilidade 0S grupos flexibilidade possivel
Mikahil e realizado realizaram quatro unilateral foi concluir que a
Cavaglieri imediatamen séries de avaliada para realizacéo do
(2017) te antes do extensdes de cada perna FLEX-RT
treinamento pernas para uma utilizando um atenua a
de falha voluntéria de fleximetro hipertrofia
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resisténcia
(FLEX-RT)
versus
treinamento
resistido sem
treinamento
de

80% de uma
repeticdo maxima
(1RM); no entanto,
0 FLEX-RT
realizou dois
conjuntos de 25 s
de alongamento

(Sanny, Sao
Bernardo do
Campo, Brasil).
A espessura
muscular foi
avaliada por
meio da

comparada ao
treinamento
resistido; no
entanto, o
FLEX-RT néao
afetou a forca
muscular e

flexibilidade estatico antes do ultrassonografia. contribuiu para
(RT) na treinamento de um aumento na
hipertrofia resisténcia. flexibilidade.
muscular, Ndmero de Assim, se a
forca e repeticoes e hipertrofia
flexibilidade. volume total foram muscular é o
calculados durante objetivo
as semanas 1-5e principal,
6-10. A espessura treinamento de
do masculo vasto flexibilidade
lateral, 1IRM e antes do
flexibilidade foram treinamento de
avaliadas no inicio resisténcia, ndo
e ap6s 10 deve ser
semanas. realizado.
Steele, Web of n=72 Comparar Os participantes Os participantes O treinamento
Endres, Science Homens através de foram submetidos foram resistido até a
Fisher, n= 69 uma a uma Unica informados para falha
Gentil e Mulhere previsdo, as sessédo de RT. usar a duragéo momentanea
Giessing S repeticdes Todos os da repeticdo e a pode ter
(2017) reais para participantes, carga que implicacbes
MF em agrupados de normalmente para a
participantes acordo com sua usavam durante obtencgéo de
com uma experiéncia de RT, o treinamento hipertrofia
gama de foram solicitados a para cada muscular.
experiéncias fornecer uma exercicio, para
de RT. previsdo de manter a
repeticdes para familiaridade.
MF e, em seguida,
passar por um
teste de repeticbes
reais para MF para
comparagao
envolvendo os
seguintes
exercicios:
sentados em
fileira, supino, leg
press, flexao de
cotovelo e
pulldown, todos
usando resisténcia
selecionadas das
magquinas e
abdominais
usando carga
adicional de peso
livre.
Angleri, Medline n=32 Comparar os Cada perna foi A forga méaxima Os sistemas de
Ugrinowitsc Homens efeitos dos treinada por 12 foi avaliada Piramide
h e Libardi sistemas semanas. Os através do Teste Crescente e
(2017) piramide participantes de 1RM. A Drop-set ndo
crescente e tiveram uma perna espessura promovem
drop-set com fixa no sistema muscular foi maiores ganhos
o] tradicional, avaliada por de forga,
treinamento enquanto a perna meio da hipertrofia
de contralateral ultrassonografia. muscular e
resisténcia realizava o método Foi aplicado alteragbes na
tradicional pirAmide crescente ainda o arquitetura
equalizado ou drop-set para Questionario muscular
volume total permitir a PAR-Q para comparado com
de equalizacéo do avaliagéo de o treinamento
treinamento. volume total de distarbios de resisténcia

treinamento.

musculoesqueléti
cos ou fatores de
risco.

tradicional
realizado com
volumes e
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intensidades
constantes.

Watanabe,
Tanimoto,
Ohgane,
Sanada,
Miyachi e
Ishii, (2013)

Medline

n=21
Homens
n=19
mulhere
S

Investigou o
efeito crénico
do
treinamento
resistido de
baixa
intensidade
sobre o
tamanho e
forca
muscular em
homens e
mulheres
mais velhos

Os participantes
foram divididos
aleatoriamente em
2 grupos e
realizaram
exercicios de baixa
extenséo (50% de
1 repeticéo
méaxima) de
extensdo e flexdo
do joelho com
movimento lento e
geragao de forca
ténica (LST; 3 -s
excéntricas, 3-s
concéntricas, e 1-s
acdes isométricas
sem descanso
entre repeticoes)
ou velocidade
normal (LN; 1-s
excéntricas e 1-s
excéntricas com 1-
s descanso entre
repeticdes) duas
vezes por semana
por 12 semanas (2
semanas de
preparacéo e 10
semanas de
intervencéo).

A forca maxima
foi avaliada
através do Teste
de 1RM. A
espessura
muscular foi
avaliada por
meio da
ultrassonografia.
Também foram
avaliadas
alteracbes
agudas na
oxigenacao
muscular e
hormdnios
sanguineos.

O treinamento
resistido de
baixa
intensidade e
lenta execucéo
€ um método
eficaz para
ganhar massa
muscular.

Schoenfeld
, Peterson,
Ogborn,
Contreras
& Sonmez
(2015)

Medline

n=18
Homens

Comparar 0
efeito do
treinamento
resistido de
baixa a alta
carga (RT)
em
adaptacgoes
musculares
em
individuos
bem
treinados.

Os participantes
com experiéncia
em RT foram
pareados de
acordo com a forga
inicial e entao
aleatoriamente
designados para 1
de 2 grupos
experimentais:
uma rotina de
baixa carga (LL)
onde 25-35
repeticdes foram
realizadas por
série por exercicio
(n =9) ou rotina de
RT de alta carga
(HL) onde 8-12
repeticdes foram
realizadas por
série por exercicio
(n =9). Durante
cada sesséo, 0s
participantes de
ambos os grupos
realizaram 3 séries
de 7 exercicios
diferentes
representando
todos os musculos
principais. O
treinamento foi
realizado 3 vezes
por semana em
dias néo
consecutivos,
totalizando 8
semanas

A forca maxima
foi avaliada
através do Teste
de 1RM. A
espessura
muscular foi
avaliada por
meio da
ultrassonografia.

Tanto o
treinamento
com alta quanto
com baixa
carga provocam
aumentos
significativos no
musculo.

Mitchell,
Churchwar
d-Venne,

Medline

n=18
Homens

Testar se
carga do
exercicio

Os participantes
tiveram suas
pernas designadas

A forca maxima
foi avaliada
através do Teste

Uma menor
carga levantada
até a falha




14

West, Burd, resistido aleatoriamente de 1RM. O concéntrica
Breen, determina para duas das trés volume muscular resultou em
Baker, e ganhos condigGes de foi avaliado por hipertrofia
Phillips hipertréficos treinamento que meio de semelhante a
(2012) com diferiam em ressonancia uma carga
mudancas intensidade de magnética de pesada elevada
agudas contragéo [% da imagem. Foram até a falha.
mediadas for¢ga méaxima (1 realizadas
pelo repeticdo maxima)] também biépsias
exercicio na ou volume de pré e pos-
sintese de contragdo (1 ou 3 treinamento do
proteina conjuntos de vasto lateral para
muscular. repeticbes): 30% - medir proteinas
3,80% -1 e 80% - de sinalizagao
3. Os sujeitos por meio do
treinaram cada método de
perna com seu Western blots.
regime designado
por um periodo de
10 semanas, 3
vezes / semana.
Sampson e Medline n= 28 Determinar o Os participantes A forca maxima Adaptacbes
Groeller Homens efeito do completaram um foi avaliada semelhantes
(2016) treinamento periodo de através do Teste entre os trés
resistido até familiarizagdo de 4 de IRMeo regimes de
a falha na semanas e foram poder de treinamento de
adaptacgdo entédo contragéo resisténcia
muscular, contrabalancados concéntrica foi sugerem que a
estrutural e com base na avaliada através falha de
neural do capacidade de da repeticdo néo é
musculo resposta; eletromiografia critica para
flexor do Encurtamento (EMG). O provocar
cotovelo. rapido sem falha volume muscular mudancas
(RS; excéntrico foi avaliado por neurais e
concéntrico, meio de estruturais
excéntrico de 2 s), ressonancia significativas no
encurtamento de magnética de musculo
estiramento sem imagem. A esquelético.
falha (SSC; intensidade do
conceéntrico rapido, exercicio foi

excéntrico rapido)
e controle de falha
(C,2s
concéntrico,
excéntrico de 2 s),
por 12 -semana
unilateral regime
de treinamento de
resisténcia flexor
de cotovelo, 3 x
semana usando
85% de uma
repeticdo maxima
(ARM). 1RM,
contragao
voluntaria maxima
(MVC), area de
seccao transversa
do musculo (CSA)
e ativacao
muscular
(EMGRMS) dos
musculos agonista,
antagonista e
estabilizador foram
avaliados antes e
apos o periodo de
treinamento de 12
semanas.

monitorada pela
Escala de Borg
(1990).

Fonte: CORTEZ (2019)
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A variedade de protocolos para o ganho de massa muscular traz consigo muitas
duvidas a respeito da efetividade dos mesmos. Conforme descrito no quadro, 0s
métodos utilizados dentro do treinamento resistido (TR) voltados a hipertrofia foram,
0 método tradicional (TD), até métodos mais complexos, como: Drop-set, piramide
(PR) crescente e decrescente, GVT (German Volume Training) controle de cadéncia,

falha concéntrica entre outros, Cortez e colaboradores (2019).

O crescimento muscular pode ocorrer também sem o uso de uma carga
externa, por meio da ativacdo muscular estimulada a partir de contracdes repetidas
(Counts et al., 2016).

Dentre os estudos que abordaram o Método Tradicional, os de Pereira et al.
(2016) e Schoenfeld et al. (2016), destacam que o treinamento de carga baixa a
moderada é mais adequada para objetivos relacionados a hipertrofia. Considerando
a perfeita execuc¢ao dos exercicios, proporcionando ao praticante alcangcar um maior

controle sobre a cadéncia do movimento.

Em outro estudo de Schoenfeld e Colaboradores (2015) com tempo de
intervencdo de 8 semanas foram analisados 24 homens saudaveis com experiéncia
prévia em Treinamento de forca. Divididos em 2 grupos: LL — baixa carga, 30 a 50%
de 1 RM e 25 a 35 repeticOes e HL - alta carga, 70 a 80% de 1 RM, 8 a 12 repeticdes
3 séries e 1 minuto e 30 segundos de intervalo. Avaliou com ultrassom a espessura
dos flexores e extensores do cotovelo e quadriceps. E os ganhos de hipertrofia foram
similares para ambos os grupos. Sendo que houve maiores ganhos de forca para o

grupo HL e de resisténcia para o LL.

Alegre e colaboradores (2015) em 10 semanas de intervencdo com 23
mulheres sem histérico em treinamento de forca. Com um grupo experimental com 15
mulheres a metodologia foi da seguinte forma: uma perna realizou um treino com
énfase em intensidade, aumentando de 50% a 80% de 1 RM. Outra perna treinou com
énfase em volume, 50% de 1 RM até a fadiga. E obteve como resultado que néo

houve diferenca significativa de hipertrofia em ambas as pernas.
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4 CONCLUSAO

Verificou-se que cargas mais elevadas, em torno de 75% de uma repeticéo
maxima (RM), gera um ganho maior de for¢a do que treinos com 50% de um RM. Por
outro lado, treinos com cargas menores obtém uma melhora na resisténcia muscular.
Entretanto, a hipertrofia gerada em ambos os casos é semelhante com o adendo que
0s autores dao preferéncia aos treinos com cargas baixas a moderadas devido a
guestdo de seguranca em relacdo a lesdes, como também a qualidade da execucédo

do movimento.

Técnicas de treino como piramide e drop-sets ndo se mostraram mais eficazes
do que o método tradicional quando o objetivo € a hipertrofia muscular. Treinos com
altas cargas até a falha e com baixas cargas e também até a falha concéntrica

momentanea obtiveram resultados semelhantes referentes a ganhos hipertroéficos.

Quando se tem a hipertrofia como objetivo, os estudos corroboram para um
namero de séries que vai de 4 a 6 por exercicio. Contudo, ha a necessidade de um
maior nimero de estudos a respeito da relagdo dos programas de treinamento e da

hipertrofia, para a obtencdo de dados mais robustos tocantes a esta tematica.
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