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FUNDAMENTOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL NA MUSCULACAO

Filipe Régis do Nascimento”
RESUMO

O treinamento funcional (TF) vem crescendo de forma descontrolada nos ultimos
anos, de maneira que a falta de informacdo acaba prejudicando o entendimento do
que realmente propde essa forma de treinamento. Assim, este trabalho buscou
apresentar e discutir as bases metodoldgicas do treinamento funcional adaptando
estimulos musculares do treinamento da musculagdo. Esta pesquisa foi
desenvolvida com base na pesquisa bibliografica sobre o treinamento funcional e
sua aplicabilidade na musculacéo. O estudo incluiu artigos da base de dados scielo,
pubmed e google académico, livros, revistas e teses sobre a tematica. Os resultados
nos mostraram que o TF é uma metodologia de treino que tém uma fungcdo, uma
especificidade, um obijetivo, seja esse melhorar as atividades diarias cotidianas ou
até mesmo a performance em alguma modalidade esportiva. Podemos concluir que
€ possivel aplicar conceitos do TF na musculacdo, apesar de ambas metodologias
apresentarem diferentes concepg¢bes no treinamento, o TF tem como base o0s
exercicios basicos da musculacao tradicional e busca desenvolver um corpo com
desenho muscular mais homogéneo e atlético.

Palavras-chave: Treinamento funcional. Treinamento resistido. Musculacéo.
ABSTRACT
FUNDAMENTALS OF FUNCTIONAL TRAINING IN BODYBUILDING

Functional training (TF) has been growing uncontrollably in recent years, so that the
lack of information ends up impairing the understanding of what this form of training
really proposes. Thus, this work sought to present and discuss the methodological
bases of functional training by adapting muscle stimuli from bodybuilding training.
This research was developed based on bibliographical research on functional training
and its applicability in bodybuilding. The study included articles from the scielo,
pubmed and academic google database, books, magazines and theses on the
subject. The results showed us that the TF is a training methodology that has a
function, a specificity, an objective, whether it is to improve daily daily activities or
even performance in some sport. We can conclude that it is possible to apply TF
concepts in bodybuilding, although both methodologies present different conceptions
in training, TF is based on the basic exercises of traditional weight training and seeks
to develop a body with a more homogeneous and athletic muscle design.

Keywords: Functional training. Resistance training. Bodybuilding.

* Bacharelado em Educacdo Fisica na Universidade Estadual da Paraiba — UEPB
Contato: filipe.nascimento@aluno.uepb.edu.br



1 INTRODUCAO

O treinamento funcional (TF) € uma metodologia de treinamento que fortalece
as funcgdes articulares, as quais podem ser de mobilidade e estabilidade. Tem como
objetivo principal treinar o corpo através de padres de movimento, utilizando
exercicios que possam ser 0 mais proximo com movimentos realizados diariamente
ou em determinada atividade, além de priorizar a ndo utilizacdo de maquinas de
musculacao.

O TF usa varios conceitos desenvolvidos por técnicos esportivos para
trabalhar velocidade, forca e poténcia de modo a melhorar o desempenho esportivo
e reduzir a incidéncia de lesbes. Instrui aos atletas como devem lidar com seu
proprio peso corporal e, nesse sentido, assemelha-se um pouco a calistenia
(BOYLE, 2018).

Para Boyle (2018), o TF envolve versfes simples de agachamento, flexdo do
quadril, avanco, empurrar e puxar. Além disso, ele fala que os programas de
treinamento funcional trabalham movimentos, ndo musculos.

O treinamento funcional tem uma funcdo, uma finalidade, um objetivo, um
propésito, uma especificidade, seja ela para algum esporte ou para a simples
realizacdo de atividades do cotidiano. Boyle (2015); Monteiro e Evangelista (2015),
falam que o treinamento funcional € um treinamento com um propdésito, de modo que
0s exercicios reproduzem acdes motoras que serdo utilizadas no cotidiano das
pessoas que fazem uso desta metodologia.

Teixeira e Guedes Jr (2014) falam que ja h&a alguns anos o cenario do mundo
fitness vive o boom do treinamento funcional. Bossi (2014), diz que o treinamento
funcional vem crescendo nos ultimos anos e espalhando-se de forma descontrolada.
Para a autora, algumas acfes inconsequentes, faz dele um método que vem
perdendo seus parametros ao adotar exercicios mirabolantes e, as vezes, perigosos.

Quando se fala em TF € comum perceber a falta de conhecimento sobre o
gue ele realmente é, e isto abrange muitas pessoas e, até mesmo profissionais da
area. A grande dificuldade hoje é o real esclarecimento do que é o treinamento
funcional. Comumente termos séo atribuidos ao TF como “treino de equilibrio”,
“bases instaveis”, “puxar borrachas”, “subir em bolas”, “ndo é treino de forga”, “é
cross training”, “circuito”, “hiit”, “core”, enfim, tantas outras atribuicbes errbneas que

trazem a essa abordagem de treinamento. Teixeira e Guedes Jr (2014), falam que a



falta de informacédo de qualidade prejudica o entendimento e, consequentemente, a
pratica desse interessante método de treino.

Um dos componentes da aptidao fisica que esta presente em grande parte de
nossas atividades cotidianas é a forca e, quando se fala em treinamento de forca,
nos vem a mente logo o termo musculacdo, o qual vem ligado a uma sala cheia de
maquinas, barras e anilhas. No entanto, vale salientar que a musculacéao é definida
como a pratica de exercicios resistidos, que ndo necessariamente precisam ser
realizados nesse ambiente acima citado. Se reconhecermos a importancia da forga
para a capacidade funcional dos humanos e também para a prética esportiva, sera
gue realmente precisamos separar o treino funcional da musculacao?

Teixeira e Guedes Jr (2014) retratam que alguns autores justificam essa
“diferenga” devido a metodologia, onde na musculacdo os exercicios procuram isolar
0s grupos musculares e, no TF, os movimentos trabalham grandes cadeias
musculares de forma integrada. Porém, a acdo de exercicios isolados ou integrados
nao depende da modalidade e sim do objetivo da forma da prescricdo do
treinamento. Portanto, por que ndo realizar exercicios com diferentes objetivos
(integrados ou ndo) na sala de muscula¢éao?

Deste modo, este trabalho busca apresentar e discutir as bases
metodolégicas do treinamento funcional adaptando estimulos musculares do

treinamento da musculacao.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Treinamento Funcional

Quando pensamos no desenvolvimento humano, lembramos de nossos
ancestrais que viviam de forma ‘“livre”, caminhando, correndo, saltando,
arremessando, puxando, empurrando e se movimentando sem ajuda de maquinas.
No entanto, em algum momento da historia o ser humano perdeu essa referéncia e
algumas indagacdes surgem, como por exemplo, por que comegamos a treinar o
corpo em maquinas? Por que temos dificuldade em nos movimentar com qualidade?

O momento do treino € de grande importancia para resgatar e reforcar os
padrées motores que se perdem ao longo do tempo. Teixeira e Guedes Jr (2014)

dizem que a funcionalidade do ser humano esteve presente em todas as fases de



sua evolucédo, no entanto, em razdo dos avancos tecnologicos, essa funcionalidade
tem diminuido.

Se pararmos para pensar quantas horas por dia nossos alunos passam
sentado em um Unico dia, nenhum profissional iria colocar os alunos para realizar
exercicios sentados em maquinas. E fato que as maquinas de musculacdo estdo no
mercado ha anos e elas tem sua importancia e utilidade na sessédo do treino, porém
elas devem se tornar complemento para algum tipo de programacgéo de treino e nao
a base nesse processo.

E nessa filosofia de pensamento que se baseia o TF. Trata-se de uma
maneira de treinar que se preocupa mais com o corpo do que com musculos. Isso,
no entanto, ndo quer dizer que aqueles objetivos que sdo apresentados nas
academias convencionais ndo séo alcancados. Ao contrario, chegamos neles com
muito mais qualidade e de forma mais real, mais segura e eficaz.

Nos estudos de Campos e Neto (2008); Verderi (2008); Teixeira e Guedes Jr
(2014); Thompson (2012); Corezola (2015); o treinamento funcional em suma é
definido como um método de treinamento que potencializa a capacidade funcional
do individuo, através de exercicios que aprimoram o desempenho de atividades
cotidianas e/ou esportivas. Monteiro e Evangelista (2015) falam que o TF
apresentam propdsitos especificos, geralmente reproduzindo acdes motoras que
serdo utilizadas pelo praticante em seu cotidiano, cuja execucgdo se procura atender
a funcao e ao fim prético.

Em resumo, o TF estd relacionado ao desenvolvimento da capacidade
funcional das pessoas. Tal capacidade pode ser compreendida como a aptidao para
realizacdo de tarefas diarias como andar, correr, empurrar, levantar algo, agachar
sem precisar da ajuda de outras pessoas (CAMPOS E NETO, 2008). Desse modo,
forca muscular, condicionamento cardiorrespiratorio, flexibilidade, equilibrio,
agilidade, velocidade e coordenacdo sao capacidades fundamentais e devem

sempre fazer parte de um programa de treinamento funcional (GIANONI, 2011).
2.1 Origens do treinamento funcional
O treinamento funcional ganhou bastante evidencia nos ultimos anos e por

isso muitos acreditam que seja algo novo, que surgiu recentemente. Porém, na

verdade essa metodologia de treinamento ja era utilizada ha anos por fisioterapeutas



e especialistas na area de reabilitacdo. Gianoni (2011) fala que o TF ndo € uma
novidade, mesmo se apresentando com um método mais contemporaneo, visto que
a funcionalidade do ser humano ja foi uma questdo de sobrevivéncia, sendo essa
concepcao aplicada hd anos.

Teixeira e Guedes Jr (2014) também falam que essa metodologia de
treinamento ndo é nova, mas apenas uma adaptacdo de exercicios, métodos de
treinamento e equipamentos j& existentes no cenario do treinamento esportivo.

Os primérdios do TF sdo encontrados desde o periodo das grandes guerras
mundiais. De acordo com alguns autores (Bossi, 2011; Coutinho, 2011), o termo
treinamento funcional surgiu do reconhecimento conquistado pela contribuicdo dos
trabalhos da especialidade na reabilitagdo de lesbes de soldados na segunda guerra
mundial, e também em atletas olimpicos nos anos 50, quando se percebeu a
necessidade de trabalhos especificos e diferenciados para cada modalidade
esportiva. Nos anos 90, estudos comecaram a demonstrar uma melhora na
agilidade, forca e coordenacdo por meio de exercicios multiarticulares que
exploravam variagfes de velocidade, semelhantes as atividades cotidianas ou
esportivas.

Monteiro e Evangelista (2015), dizem que o TF teve sua origem com
profissionais da area da fisioterapia e reabilitacdo, ja que estes foram pioneiros na
utilizacdo de exercicios que imitavam o0 que os pacientes faziam em casa ou no
trabalho durante a terapia, possibilitando, assim, um breve retorno a sua vida normal
e a suas func¢des laborais apds uma leséo ou cirurgia.

Teixeira e Guedes Jr (2014) afirmam que também sdo encontradas nos anos
60, fortes semelhancas nos exercicios propostos por Yuri Verkhoshanski, com seu
método denominado “método de choque”, com os exercicios funcionais atuais.

Ainda com base na obra de Teixeira e Guedes Jr (2014), outro método
bastante evidente no cenario da atividade fisica e que € utilizado como treinamento
funcional € o Pilates. No entanto, de acordo com Coutinho (2011), o Pilates foi criado
por Joseh Pilates, por volta de 1912, com o intuito de recuperar mutilados feridos da
Primeira Guerra Mundial, ou seja, recuperar as fungdes vitais das pessoas.

Os mesmos autores ainda dizem que outro ponto importante a ser
guestionado no ambito do treinamento funcional € a execugcao de exercicios basicos
de musculacdo, como os levantamentos olimpicos (arranque e arremessos) e 0S

levantamentos basicos (agachamento, levantamento terra e supino). Atualmente, os



treinadores tem resgatado os movimentos basicos da musculacédo e sua aplicacéo
se tornou fundamental na preparacéo fisica de atletas. No entanto, € interessante
frisar que os levantamentos olimpicos assim como 0s basicos ja estavam presentes
na preparacdo de atletas h&d muitas décadas, além disso, os levantamentos
olimpicos séo parte de uma modalidade olimpica existente ha muito tempo.

Desse modo, o que pode ser novidade é o termo “treinamento funcional”,
porém, os conceitos de especificidade e transferéncia, base do TF, ja sdo aplicados
h& muito tempo no treinamento desportivo. O que ocorre de fato € um resgate de
uma metodologia desenvolvida por grandes nomes do treinamento que é eficiente

para a qualidade de vida e o esporte de rendimento.

2.2 Treinamento funcional x treinamento tradicional

Com a expansdo do TF na area de treinamento fisico, muitas inquietacdes
surgem quando comparado ao treinamento tradicional. Monteiro e Evangelista

(2010) apontam principais aspectos que diferenciam uma metodologia da outra:

Figura 1 — Diferencas entre treinamento funcional e treinamento tradicional

Treinamento tradicional Treinamento funcional
Isolado Integrado
Rigido Flexivel
Limitado Ilimitado
Uniplanar Multiplanar

Fonte: MONTEIRO e EVANGELISTA (2010).

Monteiro e Evangelista (2010) falam que no TF, o condicionamento fisico é
conduzido por meio de exercicios que sao integrados para que sejam alcancados
padrées de movimento mais eficientes. Segundo eles, o treinamento isolado
apresenta resultados no que se refere a aumento de massa muscular e forca, pois
permite que haja fadiga individual dos musculos; entretanto, o treinamento funcional
aproxima-se mais dos movimentos reais, ou seja, daqueles realizados no cotidiano e
que envolvem integracdo de movimentos. Esse aspecto atende a especificidade,
gue € um dos mais importantes principios do treinamento.

Um maior grau de liberdade de execucdo dos movimentos € outra
caracteristica do treinamento funcional, ja que é possivel realizar movimentos em

diferentes amplitudes, principalmente se comparados aos exercicios da musculacao.
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Por conta disso é possivel dizer que o treinamento é flexivel e ilimitado, pois
apresenta infinitas variacbes (MONTEIRO e EVANGELISTA, 2010).

Modelos mais tradicionais de treino confere pouca especificidade,
especialmente de forca (uso de maquinas; exercicios uniplanares, uniarticulares,
ciclicos, cadenciados, estaveis). Ja no TF, o treinamento de forca é aplicado
considerando as caracteristicas das tarefas cotidianas (peso do corpo e livres;
exercicios multiplanares, multiarticulares, aciclicos, em alta velocidade, instaveis), ou
seja, com elevada especificidade (GRIGOLETTO; NETO; TEIXEIRA, 2020).

Apesar das diferencas destacadas acima, Gianoni (2011) afirma que a
principal caracteristica do TF é que 0 mesmo visa o desenvolvimento do corpo como
um todo, ou seja, o corpo humano € tratado como uma unidade, ja no treinamento
tradicional, com o objetivo de hipertrofia muscular, segmenta o corpo e o trabalha de
forma isolada (por grupamentos musculares).

No entanto, o que parece contribuir com as diferencas de metodologias séao
0S oObjetivos almejados, ou seja, 0s objetivos direcionam para uma forma de
prescricdo ou para outra. Alguns autores afirmam que os exercicios tradicionais
podem ser funcionais e devem ser inseridos em programas de TF (Coutinho, 2011;
Bossi, 2011). Assim, 0 exercicio em si parece ser apenas um pequeno componente
de um todo e esse todo deve contemplar o corpo de uma forma global.

Apesar das particularidades existentes entre as metodologias, o0 que
realmente vai definir e identificar cada uma sera o objetivo. Conforme Coutinho
(2011), exercicios tradicionais podem ser inseridos nas sessdes de TF e ndo ha
necessidade de diferenciar a musculacdo de treinamento funcional. Se fica
claramente estabelecida a importancia da forca para a capacidade funcional do ser
humano e para a pratica esportiva, torna-se incompreensivel compartimentalizar TF
e treinamento resistido (TEIXEIRA E GUEDES JR, 2014).

E bem provavel que no futuro ndo havera distingdo entre ambos, pois vale
lembrar que musculagéo é definida como a pratica de exercicios resistidos, no qual
necessariamente nao precisa ser realizada em uma sala de musculacdo com

aparelhos, barras e anilhas e isso € encontrado no TF.
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2.3 Func®es articulares

O TF se baseia na teoria articulagdo por articulagéo, no qual consiste na ideia
que nosso corpo é uma pilha de articulagdes, onde cada uma tem uma funcao
especifica para manter o funcionamento do corpo humano. Por articulacdo, entende-
se 0 ponto de contato ou juncédo de dois segmentos/partes corporais ou de dois ou
mais 0ssos. Boyle (2015), diz que cada articulacéo ou série de articulagbes tem uma
funcéo especifica e esta propensa a niveis previsiveis de disfuncao.

Cada articulacdo é responsavel por desempenhar um papel fundamental
guando falamos em qualidade do movimento, seja ele de ESTABILIDADE, seja ele
de MOBILIDADE. Com isso, para cada articulagcdo movel existe outra que da suporte
de estabilidade. Para Radcliffe (2017), a mobilidade é a amplitude de movimento
sobre todas as articulacbes em nosso corpo, especialmente sobre as principais
articulacées que se ramificam do torso.

O primeiro aspecto a ser observado € que as articulacdes se alternam entre
mobilidade e estabilidade. O tornozelo precisa de mais mobilidade e o joelho de
mais estabilidade, o quadril precisa de mobilidade. E, assim, o processo vai subindo

na cadeia — uma série de articulacdes alternadas, basica (BOYLE, 2015).

Figura 2 — Mobilidade e estabilidade

Articulacdo Necessidades primarias
Tornozelo Mobilidade (Sagital)
Joelho Estabilidade
Quadril Mobilidade (Multi-planar)
Regido lombar Estabilidade
Regido tordcica Mobilidade
Escapula Estabilidade
Clero umeral Mobilidade

Fonte: BOYLE (2015).

A estabilidade proporciona a uma articulagdo um posicionamento ideal,
permitindo-a gerar mais mobilidade com seguranca e eficiéncia. As articulacdes
moveis sdo a chave para um corpo estavel. Radcliffe (2017), diz que uma baixa

performance e alto indice de lesdes acontece quando néo existe estabilidade.
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Portanto, quando ocorre a perda da funcdo articular nosso corpo busca
realizar movimentos forcando aquela articulacdo estavel, e essa compensacao vai
gerar no futuro dores e lesdes. Se o individuo ndo tem uma boa mobilidade de
quadril ele ndo vai conseguir realizar um agachamento profundo, além disso, para
esse mesmo exercicio é necessario mobilidade de tornozelo e também estabilidade
de joelhos, dai a importancia de se trabalhar com o campo das funcdes articulares.
Quando a articulagdo que era para ser movel se torna imovel, a articulacao estavel é
forcada a se movimentar em compensacdo, se tornando menos estavel e,
subsequentemente, dolorosa (BOYLE, 2015).

Boyle (2015), fala que o processo é simples, se perdermos mobilidade de
tornozelo e iremos ganhar dor no joelho; do mesmo modo se n&do tivemos
mobilidade de quadril, ganharemos uma lombalgia; com a perca da mobilidade

toracica e ganha-se dor na cervical e no ombro ou lombalgia.

2.4 Padrdes de movimento

O Treinamento Funcional tem como objetivo desenvolver forca através de
padrbes de movimentos, dessa forma, a prescricdo dos exercicios nao € realizada
com base na divisdo de grupamentos musculares. Para Cook (2010), padrdes de
movimento sdo combinacfes intencionais de segmentos fixos e modveis que
trabalham em conjunto e de forma coordenada para produzir sequéncias de
movimentos eficientes e efetivos.

Um padrdo de movimento nada mais € do que a acdo estabelecida através de
varias articulacbes que, juntam exercem um movimento. Esse somatério de acdes
deve ser entendido como uma derivacdo das suas funcbes sendo respeitadas e
desenvolvidas.

Para Boyle (2018), no TF o foco ndo é o desenvolvimento excessivo de forca
em um movimento particular; pelo contrario, a énfase esta em obter uma igualdade
entre a capacidade de empurrar e puxar com 0s membros superiores. Do mesmo
modo entre os exercicios dominante de joelho e os exercicios dominante de quadril.

Nessa perspectiva, Grigoletto, Neto e Teixeira (2020) falam que os exercicios
de forca devem contemplar padrbes de agachar, puxar, empurrar e carregar, sempre

com semelhante especificidade com as acdes diarias do praticante.
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Desse modo, podemos dividir os padrbes fundamentais do movimento

humano em 3 partes: centro do corpo; extremidade superior e extremidade inferior.

Figura 3 — Padrdes de movimento

Centro do corpo

Extremidade superior

Extremidade inferior

- Anti-hiperextenséo

- Empurrar horizontal

- Dominantes de joelho:

- Anti-rotacao

- Empurrar vertical

bilateral simétrico, bilateral

- Anti-flexao lateral

- Puxar horizontal

alternado e unilateral

- Puxar vertical

*Chops e lifts - Dominantes de quadril:

bilateral e unilateral

Fonte: Adaptado do Curso Treinamento Fisico Funcional - Bpro (2018).

2.5 Adaptacéao do treinamento funcional na musculagao

O conceito de “adaptar” o treinamento funcional na musculacdo nada mais é
que um programa de treinamento cujo objetivo € promover um desenvolvimento
corporal global e harmonioso, ou seja, proporcionar aos principais grupos
musculares um desenvolvimento homogéneo e realizar movimentos que sejam uteis
para o dia a dia ou determinado esporte.

Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM, 2009), treinamento
resistido sdo as atividades que fazem uso de pesos livres, aparelhos de musculacéo,
resisténcia do proprio corpo e equipamentos como elasticos ou outros que possam
promover alguma resisténcia a contragdo muscular. Isso tudo pode ser desenvolvido
em salas de musculacdo ou em centros de treinamento funcional.

Para Teixeira e Guedes Jr (2017), no TF assim como na musculacdo, sao
consideradas principais as adaptacdes morfoldgicas e funcionais. As adaptacdes
morfolégicas sao entendidas como aquelas que ocorrem em ambito estrutural, e as
funcionais s8o aquelas que melhoram a funcionalidade do individuo, isto é, sua
capacidade de aplicacao das capacidades fisicas no cotidiano.

Assim, em virtude da especificidade do treinamento, 0s exercicios prescritos
devem ser os mais semelhantes possiveis aos principais gestos esportivos e
situacbes do cotidiano. Essa especificidade deve levar consideracdo, além da
coordenacao neuromuscular, toda a demanda fisiologica (TEIXEIRA e GUEDES JR,
2014).

Segundo Fleck e Kraemer (2006), os exercicios multiarticulares provém do

fato de terem maior especificidade de transferéncia do que exercicios uniarticulares;
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ou seja, 0s gestos motores dos exercicios multiarticulares sdo mais parecidos com a
maioria dos gestos esportivos e cotidianos, e assim possibilitam melhor
aplicabilidade da forca em razao da especificidade do movimento.

Segundo Teixeira e Guedes JR (2017), a construgédo de sessdes de treino
com base exclusivamente em exercicios multiarticulares pode ser uma interessante
estratégia para otimizar o tempo de treino, sem que com isSSo cause algum prejuizo
nos resultados relacionados a forca e a hipertrofia muscular. Além disso, o0s
exercicios multiarticulares mobilizam grande massa muscular, e com isso geram
maior estimulo ao sistema cardiovascular e maior gasto calérico em comparacao a
exercicios uniarticulares (TEIXEIRA e GUEDES JR, 2017).

A distingdo entre o treinamento funcional e o treinamento tradicional, se é que
podem ser diferenciados (Bossi, 2015) (Teixeira e Guedes Jr, 2014), dar-se pelas
estratégias e objetivos que cada metodologia busca, porém ndo podemos negar que
a musculacdo pode sim fazer parte do treinamento funcional, principalmente através
dos exercicios multiarticulares ou até mesmo dos monoarticulares. Os conceitos, a
escolha dos exercicios podem até se diferenciar, mas o resultado final pode ser
alcancado em qualquer que seja a forma de treinamento. Para Teixeira e Guedes JR
(2017), em uma sala de musculacédo, pode-se trabalhar o condicionamento fisico
geral, aumentar a forca muscular, a poténcia, a resisténcia muscular ou, até mesmo,

a flexibilidade, variaveis essas também trabalhadas no treinamento funcional.

2.5.1 Escolha dos exercicios

A escolha dos exercicios deve ser baseada nos padrées de movimentos. Um
programa de forca deve abranger movimentos de empurrar na horizontal, puxar, um
exercicio de dominancia do joelho, um de dominancia do quadril e alguns trabalhos
para o core (BOYLE, 2018).

Partindo dos conceitos de Boyle, em que ele diz que o todo é maior que a
soma das partes e nos padrbes de movimentos, podemos utilizar de movimentos
basicos do treinamento tradicional, principalmente os exercicios multiarticulares e os
inserir no treinamento funcional, sem que com isso perder a esséncia dessa
metodologia:

*Empurrar horizontal: supino e flexdes de bragos com as variagdes destes;

*Empurrar vertical: desenvolvimento e suas variagoes;
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*Puxar vertical: barra fixa e variacdes, puxada de frente, remada alta

*Puxar horizontal: remadas e variacoes;

*Dominancia de joelho: agachamento, afundo, leg press e variacoes;
*Dominancia de quadril: levantamento terra, stiff, bom dia, flexbes de joelhos.

Como podemos observar, os exercicios utilizados dentro dos padrdes de
movimentos sdo corriqueiros em salas de musculacées com métodos de treinamento
tradicionais. No entanto, o que vai diferir vai ser o objetivo a ser alcangado em cada
metodologia, no qual as varidveis do treinamento como volume de treino,
intensidade, cadéncia, entre outros sdo extremamente importantes para isso.

Vale salientar, que o proprio Boyle (2018) em sua segunda obra, repensa 0s
conceitos de o TF utilizar-se apenas de exercicios multiarticulares, segundo ele em
determinados momentos precisamos utilizar de exercicios monoarticulares para
melhor o proprio exercicio multiarticular, um exemplo disso é quando precisamos
isolar o triceps para melhorar a execucéo do supino.

Em certas ocasides, certos grupos musculares — em especial os abdominais
profundos, os abdutores do quadril e estabilizadores escapulares —
precisam ser isolados para melhorar sua funcdo. Desse modo, alguns
exercicios monoarticulares aparentemente ndo funcionais podem na

verdade melhorar a fungéo de toda a extremidade inferior. Esse é um dos
paradoxos do treinamento funcional (BOYLE, 2018).

2.5.2 Periodizacao no treinamento funcional

A periodizacdo € a maneira na qual planejamos estratégias no treinamento
para alcancar determinados objetivos, sejam por curtos ou longos periodos de
tempo. Para Monteiro e Evangelista (2015), a periodizacéo é a divisdo da temporada
de treinamento, contendo objetivos e conteldos bem-determinados, com periodos
particulares de tempo.

A periodizacéo esté ligada a ideia de dividir a forma esportiva em periodos. O
primeiro, chamado preparatorio, € aquele em que o individuo adquire uma base
geral e uma especifica para melhorar seu rendimento; o segundo periodo, o
competitivo, tem como objetivo a conservacdo dos niveis adquiridos, com a
possibilidade de aumenta-los a niveis superiores pela manipulacdo das cargas; o
altimo, de transicdo, determina uma quebra dos niveis de rendimento por meio de
uma reducédo das cargas (MONTEIRO e EVANGELISTA, 2010).

Esse sistema tem como percussor Matveev, na antiga Unido Soviética, em

1965.
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Figura 3 — Periodos do macrociclo esportivo

Y

Preparatorio Competitivo Transitorio
Fonte: MONTEIRO e EVANGELISTA (2010).

A fase preparatoria corresponde a duas etapas: a geral e a especial. Na fase
geral entra o periodo de adaptacdo do aluno/atleta, no qual pode chegar até 8
semanas. Esse € o momento de o preparar para suportar o que esta por vir no
treinamento, € a formacdo de uma base sélida que seja capaz de suportar as cargas
que virdo. Nessa fase sdo trabalhados exercicios de mobilidade e estabilidade,
fortalecimento do core, além disso busca-se o aprendizado motor, onde s&o
ensinados o0s exercicios basicos de empurrar, puxar e os dominantes de joelho e
quadril com cargas baixas e muitas vezes com 0 peso corporal.

Ainda na fase preparatéria e na etapa geral, adentramos na fase de
hipertrofia, a qual compreende a um periodo de até 12 semanas, onde € aumentado
o volume de treino, os exercicios ensinados na fase de adaptacdo ja sdo bem
executados com cargas de 65% a 85% de 1 repeticdo maxima (RM) e também séo
incluidos os métodos da musculacéo tradicional como as rest pause e drop sets.

Também na fase preparatéria, chegamos na etapa especial, onde a forca
maxima é o objetivo principal desse momento. Serdo realizados 0os mesmos
exercicios compreendidos na fase de adaptacdo, como agachamentos,
levantamentos terra, supinos, entre outros; porém agora a intensidade vai ser
elevada, esses exercicios serdo desenvolvidos com altas cargas, acima de 85% de
1 RM, o volume de treino diminui, as repeticdes variam de 1 a 5, porém 0s exercicios
acessorios de hipertrofia continuam.

Quando a busca for pelo desenvolvimento da forca maxima, € necessario
proporcionar 0 maximo de sobrecarga tensional na musculatura, a qual atingida

guando se trabalha com muito peso. Desse modo, fica impossivel a realizacdo de
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muitas repeticdes, mantendo-se uma faixa entre 1 e 5, 0 que equivaleria a,
aproximadamente, 85% a 100% de 1 RM (TEIXEIRA e GUEDES JR, 2017).

Na fase competitiva, o atleta ja conquistou um bom volume muscular, esta
forte, mas falta ainda a forca explosiva, € a hora de ficar veloz, nessa etapa é
trabalhado a poténcia e a velocidade. Séo utilizados movimentos com medicine ball,
saltos e exercicios de pliometria, arremessos do levantamento olimpico (LPO), além
dos exercicios baseados nos padrbes de movimentos trabalhados nas outras
etapas. Os exercicios sdo de alta complexidade e, devem ser realizados com
extrema velocidade, o volume de treino € baixo, as repeticdes devem chegar no
maximo até 5 e as cargas variam de 45% a 65% de 1 RM.

Sobre o assunto, Teixeira e Guedes Jr (2017), falam que quanto ao
desenvolvimento da maxima poténcia (forca explosiva) muscular, ndo é
recomendado trabalhar com RMs. A poténcia maxima € alcancada com cargas que
variam entre 30% e 60% de 1 RM, e seu pico é atingido entre 3 e 5 repeticdes, ndo

sendo necessaria a realizacao de mais repeticdes para essa finalidade.

Figura 4 — Periodizacdo preparatorio e competitiva

Organizando & Estruturando
Periodizacao

Periodo Periodo
Preparatdrio Competitivo

Etapa Geral Etapa Especial Pré-Competitiva Etapa Competitiva
Criar base p/ Especial Criar base p/ PC Manutencio da EG/EE Competicdo Principal
Muita Densidade Carga Alta Carga Alta Colhendo os frutos

Bastante Wolume Velocidade + Velocidade Chegada no Objetivo
Aprendizado Motor Intensidade Alta Baixo Volume
Capacidades Motoras Volume Diminuir Exercicio Complexo

Exercicio Complexo
Competicdes menores

Fonte: CURSO ONECORE EDUCATION (2019).
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Figura 5 — Periodizacdo: adaptacao, hipertrofia, forca e poténcia

Periodo Periodo

Preparatdrio Competitivo

9 O O O
Etapa Geral Etapa Especial Pré-Competitiva Etapa Competitiva
Adaptacao Hipertrofia Forga maxima Poténcia
Maobilidade e +volume de treino; baixo volume de baixo volume de Competigdo Principal
estabilidade; 3 a 6 séries; treino; treino; Colhendo os frutos
Core; 8 a 12 repeticBes; 5 a 12 séries; 5312 séries; Chegada no Objetivo
- Aprendizagem dos  1empo sob tens3o de 1a 5 repeticdes; 1 a5 repeticbes;
movimentos de 20-70 segundos; Intervalode 2 a 5 min; Intervalode 2 a 5 min;
ermpurrar, puxar, Intervalo de 45"- 2 Tempo sob tensdo de Explosivo;
dominantes de joelho Movimentos de menar que LPO, saltos e medicine
e quadril; empurrar, puxar, 20segundos; balls;
-Cargas leves/peso  dominantesde joelho . acima de 85% de 1 - 45% a 65% de 1 RM:
corporal; e quadril; RM; 4 semanas
4 a 8 semanas - 65% a 85% de 1 RM; 4 semanas
12 semanas

Fonte: Adaptado do curso ONECORE EDUCATION (2019).

E importante destacar, que independente da fase que o aluno esteja
(adaptacédo, hipertrofia, forca maxima, poténcia), o treinamento resistido vai ser
sempre realizado, 0 que vai mudar vai ser o objetivo da sesséo de treino e suas
variaveis. O que corrobora com o pensamento de Teixeira e Guedes Jr (2017), que
falam que na musculacdo, podemos dividir o objetivo do treinamento em forca

maxima, hipertrofia muscular (forca de resisténcia) e poténcia (forca explosiva).

2.5.3 Preparacao do movimento

A funcdo do aquecimento é preparar 0 corpo para o treinamento, com isso é
necessario elevar os batimentos cardiacos. Segundo Radcliffe (2017), um
aguecimento consiste em movimentos que elevam a temperatura do centro do
corpo. Weineck (1999) diz que o aquecimento tem o intuito de prevenir lesbes e seu
objetivo é organizar os sistemas funcionais para que o organismo possa comecar
seu trabalho no alto de sua capacidade.

Ja Monteiro e Evangelista (2015), dizem que o aquecimento inclui andar,
trotar, fazer exercicios de alongamento e exercicios moderados de forca e

resisténcia muscular localizada. Esse momento possibilita ao organismo aumentar
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gradualmente o seu metabolismo, preparando-o para 0s exercicios da parte
principal.

Diante dessas informacgfes, € comum chegarmos nas salas de musculagéo e
vermos os profissionais de educacao fisica, passando como aquecimento para 0s
alunos 15 a 20 minutos na esteira. Digo apenas por que a partir do momento em que
o aluno faz um aquecimento s6 na esteira 0 Unico beneficio para o treino vai ser
elevar a frequéncia cardiaca do mesmo. Um aquecimento geral, mais dinamico, que
prepare seu COrpo para o que esta por vir seria mais interessante para o aluno.

Esse aquecimento mais global e dindmico, além de aumentar a frequéncia
cardiaca e a redistribuicio sanguinea, pode ser o momento de corrigir
compensagdes musculares e articulares, preparar a articulacdo, reorganizar 0s
padrbes de movimento, aprender a técnica de movimentos especificos, avaliar
disfuncbes coordenativas de movimentos.

Embora o aquecimento possa ter uma natureza “geral”’, € um momento
importante para utilizar movimentos que otimizem a forma, técnica e mobilizagcao das
mesmas habilidades necessérias para o seu esporte (RADCLIFFE, 2017).

Para elaboracdo do aquecimento, antes de dar inicio a ele € recomendado de
5 a 10 minutos de autoliberacdo miofascial, com rolos de espuma, bastfes ou
bolinhas. Boyle (2015), diz que quando pensamos um musculo como uma corda
com nd, é necessario para desatar esse no o rolo de espuma. E isso que possibilita
criar um comprimento tecidual e alongar. O rolo deve ser utilizado em &reas
dolorosas ou pontos-gatilho, massageando essas areas para reduzir a densidade e
a reatividade.

Os componentes do aquecimento sdo 0 aquecimento geral ou aquecimento
leve, mobilidade e estabilidade, alongamentos dinamicos, ativacdo do core e
ativacdo neuromuscular.

Aguecimento geral ou leve: tem como objetivo aumentar a temperatura
corporal usando atividades ciclicas como: esteira, corda, trote, polichinelo, remo,
bike e tem duracéo de 1 a 3 minutos.

Mobilidade e estabilidade: s&o utilizados exercicios de mobilidade e
estabilidade com movimentos dindmicos como rota¢des e balangco dos membros.

Mobilidade de tornozelo, quadril ombro e educativos.
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Alongamentos dinamicos: com o intuito de alongar sem baixar a temperatura
do corpo, buscando coordenacéo e controle corporal, aumento da amplitude e ajuste
do movimento.

Ativagdo do core: onde “acordamos” os musculos da regido do centro do
corpo, glateo e cintura escapular como exercicios de pranchas e pontes.

Ativacdo neuromuscular: sdo realizados exercicios técnicos e educativos,
além de, sprints, mudancas de dire¢Bes, pliometria de baixa intensidade e
educativos de LPO.

3 METODOLOGIA

Esta pesquisa foi desenvolvida com base na revisdo de literatura, ou seja,
trata-se de uma revisdo bibliografica sobre o treinamento funcional e sua
aplicabilidade na musculacéo. Sobre este tipo de pesquisa podemos afirmar que:

A pesquisa bibliogréfica, ou de fontes secundarias, engloba toda bibliografia
ja tornada publica em relagdo ao tema de estudo, desde publicacbes
avulsas, boletins, jornais, revistas, livros, pesquisas, monografias, teses,
material cartografico etc., até meios de comunicagao orais: radio, gravacoes
em fita magnética e audiovisuais: filmes e televisdo. Seu objetivo é colocar o
pesquisador em contato direto com tudo o que foi escrito, dito ou filmado
sobre determinado tema, inclusive conferencias seguidas de debates que

tenham sido transcritos por alguma forma, quer publicadas, quer gravadas.
(MARCONI e LAKATOS, 2003)

A pesquisa bibliogréafica ndo é a simples repeticdo do que ja foi dito ou escrito
sobre algum tema, mas possibilita o exame de um tema sob novo enfoque ou
abordagem, chegando a conclusdes inovadoras. Para Gil (2002), a pesquisa
bibliogréfica € realizada com base em material ja elaborado, formada principalmente
de livros e artigos cientificos.

O estudo incluiu artigos na base de dados scielo, pubmed e google
académico, utilizando as palavras chaves treinamento funcional, treinamento
resistido e musculacgéo, totalizando 42 artigos. Foram incluidos na pesquisa artigos
publicados no ano de 2015 a 2019, com idioma portugués, totalizando 18 artigos. O
proximo critério de inclusdo foi a leitura criteriosa desses artigos, excluindo os que
ndo tinham relagdo direta com a tematica, sendo assim selecionados 9 artigos,
efetivando a amostra do estudo. Além disso, foram utilizados os principais livros,

revistas e teses que sédo referéncias na tematica abordada.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento funcional é uma metodologia de treino que tém uma funcao,
uma especificidade, um objetivo, seja esse melhorar as atividades diarias cotidianas
ou até mesmo a performance em alguma modalidade esportiva. A ideia de trazer o
TF na musculacdo busca uma diferenciacdo e uma nova adaptacdo de estimulos
musculares para atingir um corpo com desenho muscular mais atlético, ou seja,
proporcionar aos principais grupos musculares um desenvolvimento homogéneo,
através de movimentos mais préximos dos vividos diariamente.

A execucdo de movimentos realizados de forma integral, predominando os
multiarticulares, faz do TF uma proposta de treinamento que além de dar mais
liberdade para o corpo na execucdo de movimentos, pode otimizar o tempo da
sessdo de treino mais que também ndo perca sua eficiéncia. Além disso, outro
conceito abordado é a preferéncia de exercicios livres a maquinas, que faz com que
vocé possa realizar exercicios em qualquer ambiente. Juntando esses dois
conceitos de tempo de treino e ndo utilizacdo de tantas maquinas na sessao de
treino, fatores como falta de tempo e alto investimento podem serem findados com o
TF, e dessa forma proporcionar uma adesao assidua aos treinos.

Vale lembrar, que ndo estamos aqui abolindo o treinamento tradicional, ele
também tem sua importancia, tdo qual se faz presente dentro do préprio TF, que faz
uso dos principais exercicios da musculacdo e os tem como base. O objetivo é
deixar o treinamento mais completo e desafiador para o aluno, que nédo se apegue
apenas a musculos, sem perder as caracteristicas tradicionais. Além do mais, o TF
pode ser mais uma ferramenta para o profissional de Educacdo Fisica aplicar no
decorrer de sua carreira de trabalho. Por isso, assim como alguns autores (Bossi,
2015; Teixeira e Guedes Jr, 2014) abordam que se existir diferenca entre uma forma
de treino e outra vai ser 0s objetivos e conceitos.

Desse modo, é bem provavel que no futuro ndo havera distincdo entre um
meétodo de treino ou outro, ja que o TF tem como conceito melhorar as qualidades
fisicas e fungBes vitais do ser humano e um desses componentes que esté presente
em grande parte da vida cotidiana é a forgca, que € necessaria para movimentos
como andar, sentar, deslocar um objeto de um lugar ao outro.

Quando pensamos em treinamento de for¢ca nos remete logo a musculacao,

com uma sala cheia de maquinas, barras e anilhas, porém o treinamento resistido
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nao precisa necessariamente ser realizado nesse ambiente. O Colégio Americano
de Medicina Esportiva fala que treinamento resistido ou musculagéo € qualquer acéo
de resisténcia a contracdo muscular, seja ela com o peso do corpo, elasticos,
aparelhos de musculacao, pesos livres, entre outros.

Portanto, temos uma relacdo entre forca muscular e capacidade funcional,
gue é extremamente importante para o ser humano e para a pratica esportiva, de
maneira que ndo é necessario a separacdo do TF da musculacdo. Bossi (2011)
ressalta a importancia de mesclar o treinamento funcional na musculagdo com os
treinamentos tradicionais, com objetivos primarios de desenvolvimento de forca,
hipertrofia, resisténcia, poténcia e condicionamento fisico geral.

Em vista disso, podemos concluir que € possivel aplicar conceitos do TF na
musculacdo, apesar de ambas metodologias apresentarem diferentes concepc¢des
no treinamento, o TF tem como base 0s exercicios basicos da musculacao
tradicional e busca desenvolver um corpo com desenho muscular mais homogéneo
e atlético.

Por fim, apesar do treinamento funcional e a musculagdo serem temas
relevantes na area de treinamento, a aplicacdo do TF na musculacdo ainda é
carente de estudos na area, por iSso convém sugerir novos estudos que venham

evidenciar de forma mais clara a tematica.
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