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			Apresentação

			A musculação vem sendo reportada nos últimos anos por uma variedade de livros e artigos científicos. Na minha opinião, estamos esquecendo que a Educação Física é uma área aplicada em que as informações descritas e produzidas pela comunidade científica devem ser facilmente transportadas à prática. 

			Este livro traz um grande número de informações que ainda estão guardadas nas pesquisas, que, em sua maioria, são as maiores dúvidas e questionamentos presentes em cursos de extensão, graduação e pós-graduação. 

			De forma muito didática, um dos objetivos principais da obra é mostrar a aplicabilidade de métodos e sistemas de treinamento de força. Um ponto interessante que me chamou a atenção é a organização do treinamento, sendo descrita a progressão do indivíduo iniciante ao avançado. 

			Para completar o entendimento do leitor, também há um direcionamento sobre os modelos de periodização clássico e contemporâneo, e, mais uma vez, o autor foi cuidadoso em mostrar a aplicação prática de forma muito clara e objetiva, por meio da montagem de programas de treinamento utilizando os diferentes modelos de periodização.

			O livro destina-se não somente a educadores físicos, mas, também, a profissionais de áreas afins que desejam um maior esclarecimento sobre a musculação.

			Não há dúvidas de que este livro veio para ser um divisor de águas nessa área e para conduzir o leitor ao completo esclarecimento sobre a musculação.

			Tenha uma ótima leitura.

			Artur Monteiro

			Coordenador dos cursos de especialização em Pilates, Treinamento Desportivo, Personal Training e Treinamento Funcional da Estácio de Sá, do curso de especialização da UniFMU e dos cursos de extensão universitária em Educação Física da Estácio de Sá; professor mestre da Unicid, da UniFMU e da Estácio de Sá.

		

	
		
			Prefácio 

			Receber um convite para elaborar um prefácio de um livro torna-se um motivo de orgulho e, ao mesmo tempo, uma responsabilidade, pois prefácio é “aquilo que se diz no princípio”, e, no momento, é dizer de uma obra sobre atividade física, notadamente atividade com conotação de desenvolvimento de uma capacidade motora importantíssima, tanto no âmbito do treinamento esportivo quanto nas questões pertinentes à saúde, que é a força motora.

			Desta feita, esta obra com o título de Periodização na musculação, do autor Luis Cláudio Bossi, representa bem a preocupação, pois está muito bem elaborada nas estruturas a que se postula o texto, nos indicativos dos títulos dos capítulos, que se iniciam com determinantes conceituais dos mecanismos da força motora como parte introdutória. Avança nas descrições das alavancas, dos componentes musculares e de suas estruturas. O autor toma o cuidado de referir os autores citados, estratégia adotada em todos os capítulos, criando um elemento facilitador para o leitor, que tem a chance de consultar, rapidamente, cada um dos autores citados no corpo do trabalho.

			Bossi parte, em seguida, para aquilo que é primordial em treinamento esportivo, a estruturação do treino, tratando das suas variáveis, dos exercícios, enfim, de como é elaborado um programa de treinamento; descreve, com riqueza de detalhes, as diferentes metodologias de treino. Na sequência, aponta para o planejamento do treinamento, que é a elaboração temporal do treino, tendo como estrutura um programa de atividades físicas para o desenvolvimento da força motora, seja em partes do corpo, resistência muscular localizada ou o corpo como um todo, visando à busca de diferentes objetivos com a prática dos exercícios de musculação e em diferentes contextos etários, de melhora ou manutenção de indicadores de saúde.

			Este livro contempla, nos capítulos iniciais, situações como texto conceitual, para, a partir do capítulo das estruturas de treinamento, mostrar como se aplicam esses conceitos na prática, descrevendo os exercícios e suas sequências semanais e mensais e apresentando um programa de atividades físicas para o desenvolvimento da força motora por meio da musculação.

			Portanto, é uma obra rica em sua estruturação, atualizada nos autores citados e pertinente para o momento, o qual carece de informações alicerçadas nas investigações realizadas, e que propicia informações aos interessados em se aprofundar nos conhecimentos e nas aplicações práticas na área da Educação Física, na prática regular das atividades físicas para o desenvolvimento da capacidade física da força motora.

			Miguel de Arruda

			Professor doutor livre-docente em Educação Física (Unicamp)

		

	
		
			Introdução

			Existe certo preconceito ao falar de musculação e trabalho estético, ao realizar processos elaborados de treinamento para pessoas que frequentam academias e/ou fazem aula de treinamento individualizado. Tal preconceito vem unido de “mistério”, “segredos” e falta de estruturas metodológicas para comparação e análise dos treinamentos estéticos que ocorrem pelo mundo e se dá em virtude do egoísmo e da insegurança dos profissionais que preservam para si as informações, impedindo análises e reflexões sobre elas. 

			O ideal deste livro é mostrar como realizar um trabalho sério dentro de uma sala de musculação, indo desde os primeiros dias de atividade até um treinamento elaborado, chegando ao máximo de performance por meio de uma periodização, e como adaptar a periodização esportiva, seguindo os exemplos clássicos, ondulatórios e de cargas concentradas.

			Outro foco é analisar os meios e os métodos a serem utilizados, entre eles, os já praticados na musculação tradicional e aqueles que buscam uma definição muscular e um condicionamento mais atlético, analisando os trabalhos executados, fazendo a ação ir de um macrociclo a uma sessão de treinamento, controlando todos esses dados, possibilitando ideias de ajuste de cargas e otimizando o treinamento. Exemplificar sessões e mostrar as diferenças entre elas é uma das preocupações, uma vez que este não é um livro para quem pretende trabalhar com musculação, mas é direcionado a um público que já atua na área e deseja ampliar e aperfeiçoar suas estruturas de treinamento. Os exemplos aqui demonstrados não são para serem rigorosamente seguidos, mas para nortear e capacitar os profissionais a utilizarem cada vez mais a sua criatividade, de modo que possam atingir um grau diferenciado na área de musculação. 

		

	
		
			Parte 1 – Conceitos

		

	
		
			1 Aspectos mecânicos da força

			Para entendermos o porquê de realizarmos exercícios de musculação, temos primeiro de aceitar que o nosso corpo necessita dos movimentos pra a sua existência e que estamos constantemente utilizando sobrecargas de tensão, as quais, além de nos darem qualidade de vida, possibilitam-nos desempenhos e alto rendimento.

			Do ponto de vista biomecânico, a cinética nos mostra algumas definições fundamentais para o entendimento da musculação.1 Força é um impulso que age sobre o corpo, o qual tem uma quantidade de matéria massa. Esse impulso tende a causar um deslocamento, que será acompanhado de uma velocidade; dá-se a segunda lei de Newton – uma força aplicada a um corpo acarreta uma aceleração de magnitude proporcional à força e na direção desta.2 Por isso, força é igual ao produto da massa pela aceleração (F = m . a).

			Com relação a nosso corpo, tais impulsos são utilizados para deslocá-lo, bem como seus segmentos, nos planos cardinais (eixo de referência), que são: eixo longitudinal; plano transversal, no qual ocorrem os movimentos de rotação (para direita ou esquerda, medial ou interna, lateral ou externa, supinação ou pronação, inversão ou eversão); eixo anteroposterior; plano frontal, no qual ocorrem movimentos de adução (aproximam os segmentos à linha média do corpo) e abdução (movimento para fora da linha média do corpo); adução e abdução horizontal; elevação e depressão; eixo transversal; plano sagital; extensão (aumento do ângulo da articulação); flexão (redução do ângulo da articulação) e hiperextensão (além da posição de extensão); e dorsiflexão e flexão plantar.3 Todos esses movimentos ocorrem em virtude de um sistema de alavanca que permite ao nosso corpo se locomover. 

			1.1 Alavancas

			Toda alavanca é constituída de uma resistência, que, no caso do corpo humano, é o segmento e/ou a sobrecarga por ele utilizada; de um apoio, que são as articulações, as quais permitem a movimentação dos segmentos; e de uma potência (força), realizada pelos músculos. 

			As alavancas são divididas em três classes: 

			•Primeira classe ou interfixa: há um apoio entre a potência e a resistência. Exemplo: a cabeça, quando se realiza a extensão cervical.4 
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			Figura 1.1 – Primeira classe ou interfixa.

			•Segunda classe ou inter-resistente: a resistência se encontra entre o apoio e a potência. Exemplo: quando se realiza a flexão plantar; exercícios como burrinho.2
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			Figura 1.2 – Segunda classe ou inter-resistente.

			•Terceira classe ou interpotente: a potência se encontra entre o apoio e a resistência. Exemplo: flexão do cotovelo; exercícios como rosca direta. 

			
				
					[image: ]
				

			

			Figura 1.3 – Terceira classe ou interpotente.

			Por meio dessas alavancas, vencemos as resistências do nosso corpo e colocamos cargas e forças sobre as estruturas. Tais cargas são denominadas compressão, tensão, cisalhamento, torção e curvamento4 e favorecem a ação dos osteosblastos, células responsáveis pela formação do tecido ósseo. Estudos demonstram que, quanto maior a força e/ou a carga de exigência sobre os ossos, maior a mineralização óssea,6 e que o estresse mecânico pode contribuir para a hipertrofia óssea.7 O oposto é visto pela atrofia óssea, a diminuição do tecido ósseo. Essa perda é observada em pacientes mantidos em leitos, em idosos, em sedentários e em astronautas,1 e mostra a necessidade da utilização de sobrecargas e exercícios resistidos para melhor saúde de nossos ossos. 

			1.2 Músculos 

			Nos músculos, temos estruturas diferentes com propriedades que permitem extensibilidade, elasticidade, irritabilidade e capacidade de desenvolver tensão.1

			Extensibilidade é a capacidade de estirar, de aumentar o comprimento; elasticidade é a propriedade que permite o retorno ao comprimento, na qual agem dois componentes básicos: 

			•componente elástico paralelo (CEP): reside no sarcolema e em outros tecidos faciais em torno de fibras, feixes e grupos musculares; age quando o músculo é passivamente estirado; 

			•componente elástico em série (CES): reside entre tendões, pontes e miofibrilas; funciona como um amortecedor entre o músculo e a inserção e armazena energia, permitindo que o músculo se contraia mais rapidamente; é a base para o ciclo de alongamento-encurtamento.8

			A característica distinta de um músculo é se contrair, gerando tensão; por isso, é comum a utilização do termo contração muscular. No entanto, nem sempre é necessária a redução do comprimento, pois um músculo pode estar contraído sem alteração do comprimento; por esse motivo chamamos de ações musculares.9 

			1.2.1 Ações musculares

			•Concêntrica: contração em que o músculo se encurta; ocorre somente quando a resistência é menor que a força.

			•Excêntrica: tipo de contração na qual os músculos sustentam a força da gravidade, alongando-se; pode ocorrer em virtude de a resistência ser maior que a força ou pelo retorno do movimento em que o músculo cede a ação para uma nova força concêntrica.

			•Isométrica: a ação acontece por não haver encurtamento ou alongamento do músculo, então, a resistência e a força se igualam; essa tensão pode ser maior que as ações musculares concêntrica e excêntrica.

			•Isocinética: é realizada por meio de uma contração com velocidade e força constantes em toda a amplitude articular.10

			Além das contrações, é preciso analisar a força gerada, a velocidade e o tempo de manutenção dessa força, o que é determinado por características fisiológicas da fibra muscular. As fibras que realizarão as contrações são uma mistura heterogênea de vários tipos de fibras, cuja classificação se dá conforme características bioquímicas e físicas.11

			1.2.1.1 Classificação das fibras musculares

			•Cor da fibra: quanto mais mioglobina, mais escura sua coloração.

			•Velocidade de contração: as fibras de contração rápida apresentam taxas mais altas de produção de força e fadiga, inversamente às fibras de contração lenta.

			•Fontes energéticas, oxidativas e glicolíticas: as condições de pH e a enzima miosina ATPase assumem diferentes formas; algumas delas resultam em reações enzimáticas mais rápidas para a quebra da ATP e, assim, em taxas mais altas para as interações actina-miosina naquela fibra.

			As fibras musculares são subdivididas em dois tipos, tipo I e tipo II:

			•Fibras tipo I: apresentam cor vermelha; são lentas; produzem menos força; têm vascularização e capacidade oxidativa maiores; fadigam-se menos; o substrato energético, o glicídio e os lipídios passam pela via aeróbica; têm tamanho e número de miofibrilas menores em cada fibra muscular.12,13 Uma pessoa tem, em média, cerca de 50% a 55% de fibras tipo I.9

			•Fibras tipo II: nos subtipos IIA, IIX (IIB) e IIC; têm cor branca, alta velocidade de contração, metabolismo predominantemente anaeróbico e pequena resistência à fadiga.14 O subtipo IIA é considerado intermediário por conseguir combinar contrações rápidas e uma transferência tanto de energia aeróbica quanto de anaeróbica; as fibras são classificadas como rápidas oxidativas e glicolíticas. As fibras do subtipo IIB são de alto limiar de excitação, sistema energético ATP-CP e glicólise anaeróbica15 e encontram-se apenas em pequenos mamíferos, como ratos, e não são expressas nos músculos humanos.16 Nos seres humanos, recebem a nomenclatura IIX, pois têm genes de miosina de cadeia pesada.17 O subtipo IIC é raro, indiferente e pode participar da reinervação ou da transformação das unidades motoras (UMs).18 

			A quantidade de fibras lentas, rápidas oxidativas e glicolíticas varia entre os músculos dos homens (Tabela 1.1).19

			Tabela 1.1 – Porcentagem de fibras lentas e rápidas em homens 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Músculos

						
							
							Fibras lentas (%)

						
							
							Fibras rápidas oxidativas (%)

						
							
							Fibras rápidas glicolíticas (%)

						
					

					
							
							Latíssimo do dorso

						
							
							50

						
							
							0

						
							
							50

						
					

					
							
							Glúteo máximo

						
							
							50

						
							
							20

						
							
							30

						
					

					
							
							Semimembranáceo

						
							
							50

						
							
							15

						
							
							35

						
					

					
							
							Vasto medial

						
							
							50

						
							
							15

						
							
							35

						
					

					
							
							Deltoide

						
							
							60

						
							
							0

						
							
							40

						
					

					
							
							Bíceps braquial

						
							
							50

						
							
							0

						
							
							50

						
					

					
							
							Reto da coxa

						
							
							45

						
							
							15

						
							
							40

						
					

					
							
							Abdome

						
							
							46

						
							
							0

						
							
							54

						
					

					
							
							Peitoral maior

						
							
							42

						
							
							0

						
							
							58

						
					

					
							
							Tríceps

						
							
							33

						
							
							0

						
							
							67

						
					

				
			

			.

			Alguns estudos têm demonstrado que é possível a transformação das fibras IIA em IIX, por meio do treinamento de força máxima, e das fibras IIX em IIA, com o treinamento de hipertrofia. Badillo e Ayestarán20 mostram que também existem fibras intermediárias entre os tipos IIX (IIB) e IIA: as fibras IIAX e IICA.21 

			Alguns trabalhos vêm tentando firmar a transformação das fibras do tipo I para o tipo II. Um exemplo é a pesquisa de Kadi,17 que mostra uma redução das fibras I, IIAX e IIX no músculo do trapézio em pessoas treinadas com exercícios resistidos e uma adaptação de fibras lentas para fibras rápidas por meio de um treinamento de força combinado com exercícios anaeróbicos.22 Green et al.23 mostram que um treinamento de resistência aeróbica parece ser acompanhado de um aumento das fibras tipo I e de uma redução das fibras tipo II. Com essas análises, chega-se à conclusão de que todos os tipos de fibras podem se adaptar, dependendo somente dos estímulos dados a tais fibras.24

			Essas fibras são recrutadas de acordo com a intensidade da ação e os neurônios que as inervam. Os neurônios que inervam as fibras tipo I são recrutados facilmente, ao passo que aqueles que inervam as fibras tipo II são mais difíceis de serem recrutados; com isso, as do tipo I são as primeiras a serem recrutadas, mesmo quando o movimento é rápido.25 À medida que o movimento exige maior grau de força, velocidade e/ou duração, o recrutamento é progressivo entre o tipo IIA e, depois, o tipo IIX.26

			A ideia de que os sistemas energéticos respondem de maneira sequencial à demanda imposta pelo exercício e que o metabolismo aeróbico responde lentamente a essa demanda, exercendo, portanto, pequena importância na determinação do rendimento físico em atividades de curta duração em alta intensidade, é erro comum no treinamento físico, pois os processos anaeróbicos e aeróbicos de produção de energia para a realização do exercício físico não ocorrem isoladamente.27

			Os segmentos do nosso corpo têm cargas diferentes que interferem na força e no volume muscular. O peso relativo dos membros é de: pé, 2%; perna, 5%; coxa, 12%; mãos, 1%; antebraço, 2%; braço, 3%; cabeça, 7%; e tronco, 43%.29

			1.3 Propriedades mecânicas

			As propriedades mecânicas interferem diretamente na força, que sofre interferências também de outros fatores:

			•Força versus comprimento: está relacionada à força máxima, à isometria com o comprimento e à estática do músculo. É determinada pela sobreposição de miofilamentos e pelas suposições da teoria das pontes cruzadas, que diz que cada ponte cruzada exerce a mesma quantidade de força e trabalho, independentemente das outras pontes cruzadas. Há comprimento ótimo ou ângulo articular em que a força é máxima; saber esse comprimento pode ser muito importante para melhorar o desempenho.28

			•Força versus velocidade: o músculo se encurta em uma velocidade específica ao mesmo tempo que desenvolve a força, criando forças que se igualam à carga e ao encurtamento. Com cargas baixas, o músculo se ajusta, aumentando a velocidade de contração; com cargas altas, ele reduz a velocidade de encurtamento,4 não implicando a impossibilidade de mover uma resistência elevada a uma velocidade alta ou a uma carga leve lentamente.1

			Na fase concêntrica, a capacidade de realizar força diminui com a elevação da velocidade. Em virtude do número reduzido de pontes cruzadas mantidas, a tensão máxima pode ser encontrada na velocidade zero ou em condições nas quais muitas pontes cruzadas podem ser formadas isometricamente. 

			Na fase excêntrica, ocorre o oposto. No início do movimento, as mudanças de comprimento no sarcômero serão pequenas; depois, o músculo se alongará em alta velocidade, parando de repente, quando o músculo não controlar mais o movimento da carga.29

			Na musculação, o comportamento da força e da velocidade pode, às vezes, ficar confuso. O indivíduo pode estar gerando uma quantidade de força na fibra, mas a sobrecarga faz o movimento se tornar mais lento, tendo, assim, uma ação muscular alta e uma velocidade de movimento baixa.4 

			Com essas rápidas e funcionais análises mecânicas, pode-se iniciar as estruturas do treinamento de musculação, com relação ao qual será preciso analisar a área fisiológica e de metodologia do treinamento.

		

	
		
			2 Elaboração do treino

			Para elaborar um programa de treinamento, é preciso analisar o cliente; entender seus objetivos e ir ao encontro deles; realizar uma anamnese; verificar seu histórico de atividade física; interrogar sobre quadros de doenças pessoais e familiares e, se houver, estudar quais os procedimentos a serem tomados no treinamento de musculação; mostrar a importância do treinamento para a sua qualidade de vida etc. Se o cliente tiver um objetivo estético, deve-se analisar sua composição corporal, sua similaridade muscular e seu desenho postural.

			A busca pela musculação pode acontecer por carência afetiva, convívio social, para ganho de força ou potência, por sedentarismo, estresse, para estar na moda etc.10 

			Para muitos que trabalham com treinamento de musculação, montar um programa é simples, mas, depois de analisar o cliente, devem ser analisados aspectos como seleção de exercícios, respiração, repetições, cargas, séries totais, intervalos entre as séries, frequência das sessões, número e sequência dos exercícios, divisão de treino etc.30 Isso vem mostrar que um programa de treinamento de musculação é muito complexo e dificilmente existirão programas iguais. 

			2.1 Equipamento 

			Os equipamentos podem ser aparelhos com peso fixo (polias, placas de peso e barras guiadas) nos quais o cliente realiza o movimento padrão das máquinas, tornando o treinamento interessante em alguns aspectos, como rápida adaptação de peso, maior conforto e maior segurança com a utilização de grandes cargas. A atualização de pesos livres (barras, halteres e anilhas) tem algumas vantagens muito interessantes, como a realização de movimentos similares aos da vida e dos esportes, o fato de permitir movimentos multiarticulares e de utilizar toda a musculatura estabilizadora para realizar o exercício.31 A combinação entre pesos livres e máquinas é imprescindível, uma vez que os pesos livres exigem mais da musculatura, levando-a à exaustão mais rapidamente, o que não acontece com as máquinas.32 Ambos são de fundamental importância para o desenvolvimento da força e da estética; um dando maior segurança e permitindo um uso de carga maior, e o outro exigindo mais dos músculos agonistas e estabilizadores.

			2.2 Exercícios 

			A escolha dos exercícios é de fundamental importância para o sucesso do treinamento; o ângulo em que o exercício será realizado pode ter uma ação mais rápida e específica para os ideais do cliente. Exercícios multiarticulares que envolvem várias articulações são mais aconselhados para iniciantes, pois geram um estresse mecânico distribuído entre diversas articulações e criam exigência de vários grupos musculares, como supino, agachamento e remada sentada. Os monoarticulares, que isolam uma única articulação, são indicados para trabalhar mais isoladamente um grupo muscular, causando maior fadiga nos músculos, como é o caso da cadeira extensora, da rosca scott e do tríceps na polia.

			2.3 Sequência de exercícios 

			Muito analisada por grandes treinadores e pesquisadores e, infelizmente, desprezada pela maioria dos instrutores, a sequência de exercícios deve ser minuciosamente estudada e analisada. Uma ideia criada no passado, que era a utilização dos grandes grupos musculares antes dos pequenos, visa conseguir maior efeito de treinamento para exercícios de grandes grupos musculares, o que se torna muito interessante para iniciantes e intermediários.

			Realizar exercícios multiarticulares antes dos monoarticulares tem como ação principal a utilização de mais resistência em exercícios mais complexos. Um estudo mostra que, quando os exercícios monoarticulares são executados antes dos multiarticulares, pode-se chegar a um declive de 75% no supino e de 22% no agachamento.33 Descobriu-se, também, que realizar o agachamento no início do treino possibilita maior número de repetições, sendo indicado para a hipertrofia, e, quando realizado no final, notou-se um aumento de potência, sendo indicado para o trabalho de potência com atletas.34 

			A pré-exaustão pode ser realizada de várias maneiras, como se verá mais adiante nos métodos a serem utilizados, mas o básico é realizar um exercício monoarticular antes de um multiarticular; por exemplo: realizar o crucifixo com halteres a fim de causar uma exaustão no músculo peitoral e, depois, realizar o supino muitas vezes, pois o tríceps é muito presente neste exercício, principalmente em pessoas que têm uma envergadura grande, e isso faz o peitoral não se fadigar; esse é o motivo da pré-exaustão. Porém, analisando o método de pré-exaustão nos exercícios leg press e cadeira extensora, pode-se perceber que houve uma redução no recrutamento tanto do músculo quadríceps quanto do glúteo, o que pode prejudicar a força.35

			2.4 Complexidade

			A complexidade dos exercícios deve ser levada em consideração na sequência. Nos casos de clientes avançados e atletas, a ordem pode ser alternada entre exercícios de diferentes complexidades. 

			No trabalho de força de exercício funcional, a ênfase é dada aos exercícios básicos de força, como agachamento, supino e levantamento terra, os quais devem ser realizados no começo da sessão, pois a sequência imprópria pode comprometer a capacidade do atleta.36

			2.5 Número de repetições

			O número de repetições está diretamente relacionado ao objetivo pretendido com a musculação e à intensidade do treino, um de seus fatores mais importantes. Ele pode ser medido por meio das repetições máximas (RMs), o que significa utilizar uma carga para atingir um número de repetições máximas possíveis (12 RMs) ou aproximado, utilizando uma carga para um número aproximado (10 a 12 RMs).

			Pode ser utilizada a carga máxima (CM), que avalia se o indivíduo realiza uma única repetição completa, na qual serão considerados seus 100% (carga máxima para realizar uma repetição) e será elaborado o treinamento com a porcentagem ideal. Por exemplo: se a CM é de 80 kg, um treino com 70% será realizado com 56 kg para o número de repetições determinado.

			2.6 Número de séries

			O número de séries é de fundamental importância para a elaboração do treinamento. É importante salientar que ele não precisa ser igual entre os exercícios; as séries servem para o controle de volume do treinamento. Uma análise demonstrou que, tanto para indivíduos treinados quanto para não treinados, o número de 4 séries por grupo muscular promove ganhos máximos de força; os indivíduos não treinados conseguiram maior aumento com grandes volumes, além da necessidade de variações no treinamento com volumes menores.37

			Atletas de alto nível utilizam de 8 a 12 séries por grupo muscular. A sensação dolorosa no dia seguinte é um bom parâmetro para quantificar o número de séries a ser utilizado.31

			2.7 Intervalos entre as séries

			Em pesquisa de Fleck e Kramer36 com 3 séries de 10 RMs cada, pode-se notar que o intervalo de recuperação ideal é de 3 minutos; com 1 minuto de intervalo, os números de RMs alcançados foram 10, 8 e 7. No treinamento de força absoluta, o intervalo passa para 3 a 5 minutos.

			Já em trabalho de Jeffrey38 com 15 RMs, os intervalos curtos (30 segundos e 1 minuto) não foram suficientes para promover uma recuperação ideal; com o intervalo de 2 minutos, surgiu a melhor resposta. Em pessoas não condicionadas, sempre que os batimentos cardíacos chegarem próximos à frequência cardíaca máxima, deve-se aumentar o intervalo.31 

			2.8 Descanso entre sessões

			O descanso entre as sessões depende diretamente da capacidade de recuperação de cada atleta; três treinamentos por semana e um dia de descanso entre as sessões permitem uma recuperação adequada, especialmente para principiantes.39

			Atletas de elite podem ser capazes e têm a necessidade de treinamento de cinco dias em sequência, para melhorar significativamente durante períodos curtos de treinamento. 

			É importante que o indivíduo seja capaz de tolerar a exigência física, de modo que não desenvolva o estresse físico em virtude do excesso de treino. Quando são utilizados treinamentos em dias consecutivos, pode ser benéfico realizar exercícios e cargas diferentes para os mesmos grupos musculares. Os levantadores competitivos podem tolerar até três dias de exercícios consecutivos por semana.36

			Dor excessiva no dia seguinte pode indicar que a exigência do exercício está muito alta. 

			2.9 Respiração

			Na musculação, há vários tipos de respiração:

			•Contínua: o atleta respira livremente.

			•Ativa: o atleta inspira na fase concêntrica do exercício.

			•Passiva: o atleta expira na fase concêntrica do exercício.

			•Bloqueada: o atleta inspira e realiza as duas fases, concêntrica e excêntrica, e expira no final.

			•Combinada: o atleta bloqueia a respiração nas repetições mais difíceis.40

			2.10 Organização do treinamento

			A estrutura no treino de musculação deve ser planejada para satisfazer às necessidades e aos objetivos do indivíduo. Uma avaliação minuciosa é muito importante para identificar o grau de condicionamento físico do atleta, mas não deve ser realizada enquanto não houver a certeza de que ele pode suportar a avaliação ou que os dados são expressivos.41 Um dos erros mais sérios feitos nos planejamentos de treinamento é colocar muito estresse para o cliente antes que ele possa suportar. Daí, a necessidade de saber quantificar e qualificar o treinamento.

			2.11 Variáveis

			2.11.1 Volume

			É um requisito quantitativo:

			•peso levantado por unidade de tempo.

			•repetições.

			•duração do treino (sob tensão).

			O volume representa a quantidade total de atividade, a soma de trabalho, para avaliar o volume na musculação; é interessante selecionar uma medida, que pode ser o peso em quilogramas ou o número de repetições.42 O volume, por si só, é um dado insuficiente para programar ou avaliar um treino; sua dinâmica varia nas fases do treinamento. Normalmente, é encontrado por meio da multiplicação das séries pela repetição e pelo peso, por exemplo:

			3 ∙ 10 ∙ 50 kg = 1.500 kg (Pode ser analisado pelo número de séries por repetição.)43,44

			Na elaboração de programas e da periodização na musculação, no início dos treinos, o indivíduo deve utilizar períodos curtos e grande volume, para sua melhora nos aspectos fisiológicos, a fim de tolerar exercícios de alta intensidade.45

			O volume para desenvolver força varia conforme cada esporte; uma sessão de treinamento de força dura, normalmente, entre 45 e 90 minutos, dependendo do período de treinamento, da idade, do sexo etc. 

			2.11.2 Intensidade

			A intensidade engloba os componentes qualitativos, variáveis mais importantes na musculação. É a função da força dos impulsos nervosos que o indivíduo emprega em uma sessão de treinamento, a qual depende da carga, da velocidade e dos intervalos, e é, normalmente, utilizada pela porcentagem da CM ou pelas RMs.

			O trabalho muscular e o envolvimento do sistema nervoso central (SNC) na contração máxima determinam a intensidade.42 Ela é representada pelo peso utilizado, absoluto ou relativo; existem outras formas de intensidade que devem ser consideradas, como a intensidade máxima absoluta, expressa pelo peso utilizado, e a intensidade máxima relativa, expressa pela porcentagem de carga que equivale ao peso máximo. Por exemplo:

			•Atleta A: levanta 170 kg e seu peso é de 81 kg; sua força relativa é de 2,09.

			•Atleta B: levanta 220 kg e seu peso é de 118 kg; sua força relativa é de 1,86.

			Assim, o atleta B tem mais força absoluta (220 kg) e o atleta A tem mais força relativa (2,09).24

			2.11.3 Intensidade por repetições 

			Estudo de Letzeiter46 buscou qual a carga que o indivíduo seria capaz de deslocar 1, 3, 5 ou 10 vezes e chegou aos resultados de 100%, 94%, 86% e 70%, respectivamente, com o objetivo de superar o peso com o qual as repetições possam ser realizadas. Com isso, estabeleceu uma zona de treinamento que relaciona as repetições à carga (Tabela 2.1).

			Tabela 2.1 – Zona de treinamento por RMs
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			O número de repetições é uma das formas mais eficazes e precisas de aproximar a intensidade ótima do treinamento, especialmente em indivíduos de nível avançado.20 A intensidade média utilizada em um exercício ou uma situação pode ser absoluta ou relativa, não sendo possível calcular a média de um treinamento de apenas um exercício.

			2.11.4 Densidade

			Densidade refere-se à frequência de treinamento e ao tempo de recuperação tanto em séries quanto em sessões; quanto maior a pausa, menor a intensidade. Na potência e/ou na velocidade de execução na musculação, há algumas dependências, como peso utilizado, potência e/ou velocidade de execução e número de repetições totais e por série. Cada repetição está relacionada a uma potência, que será determinada de acordo com a qualidade física que se quer; um desvio excessivo dessa velocidade de execução ou da potência do exercício pode se dirigir para objetivos diferentes.20 É importante reconhecer que o elemento psicológico também está classificado na intensidade. 

			2.11.5 Velocidade de execução 

			A velocidade de execução é uma variável pouco utilizada para a intensidade; quanto mais lento for realizado o exercício, maior a dificuldade, pois o músculo fica mais tempo em tensão. No trabalho de musculação, ela dependerá do objetivo: se este for força explosiva (potência), o exercício deve ser realizado com grande velocidade; se for resistência muscular localizada, com velocidade média; e, se for força máxima e/ou hipertrofia, com velocidade mais moderada. A complexidade está relacionada ao grau de dificuldade ou à sofisticação de um exercício, podendo causar problemas na aprendizagem em virtude de um esforço muscular extra.42

			Em um estudo realizado com homens treinados durante 8 semanas, dois grupos foram analisados: um grupo realizou exercícios na fase excêntrica e concêntrica, em 2 segundos cada fase; o outro grupo realizou em 4 segundos a fase excêntrica e em 2 segundos a fase concêntrica.124 Concluiu-se que o treinamento resistido utilizando-se os trabalhos excêntricos e concêntricos respectivamente em 4”x2” (grupo lento) promoveu um nível de força máxima 30,86% maior que o do grupo rápido (2”x2”), e, do mesmo modo, maior redução da massa gorda (diferença de 7,26% em relação ao grupo 2”x2”), o que mostra a importância de se periodizar um treinamento baseado em objetivos diferentes.

			2.12 Métodos

			2.12.1 Série única

			Na série única, realiza-se apenas uma série de cada exercício; são comumente realizadas entre 8 e 12 RMs. Este método não consegue resultados melhores que os das séries múltiplas, mas resulta em alguns ganhos significativos46 e deve ser utilizado nos primeiros treinos para pessoas de grupos especiais e com pouco tempo para treinar.

			2.12.2 Séries múltiplas

			É o método com várias séries de cargas semelhantes ou variá-veis, bem como as repetições por série, atingindo a fadiga com todas, algumas ou nenhuma série. É comum a utilização de séries múltiplas com aquecimento articular (2 séries), realizando, depois, um acréscimo de carga.

			Este método demonstra ganho de força, porém sua utilização sem alterações nas variáveis de treinamento e por muito tempo pode resultar em barreiras de força.48

			2.12.3 Prioridade 

			Este é um método específico, que consiste em priorizar um grupo muscular e realizá-lo no início do treinamento, para que possa ser utilizada a maior carga para o número de repetições desejado. 

			2.12.4 Alternado por segmento

			A alternância de segmentos musculares tem como princípio evitar a fadiga muscular. É um método recomendado a iniciantes, grupos especiais e pessoas de baixo condicionamento físico, com os seguintes exercícios:

			•supino.

			•abdome.

			•remada sentada.

			•leg press.

			•rosca direta.

			•elevação lateral.

			•flexão plantar.

			•tríceps paralelo.

			2.12.5 Localizado por articulação

			Devem-se realizar todos os exercícios do grupo muscular trabalhado em um mesmo treino e em sequência; assim, a fadiga muscular ocorre mais rapidamente junto com um aumento do fluxo sanguíneo no grupo muscular (hiperemia), e os níveis de hiperemia têm sido relacionados aos de hipertrofia.49 São utilizados os seguintes exercícios:

			•supino.

			•crucifixo inclinado.

			•supino declinado convergente.

			•peck deck.

			2.12.6 Pirâmides

			Um dos métodos mais tradicionais na musculação são as pirâmides. Elas quebram a rotina, mas há o momento certo para serem utilizadas.20

			2.12.6.1 Pirâmide crescente 

			É um método que deve ser utilizado visando ao rompimento de barreiras de cargas e/ou repetições. O trabalho de resistência e alteração de cargas é sempre realizado aumentando-se a carga e diminuindo-se proporcionalmente as repetições, iniciando com uma porcentagem de carga para determinado número de repetições; então, aumenta-se a carga e diminui-se a repetição. Por exemplo, 10 RMs com 70% da CM; depois, uma série de 8 RMs com 80% da CM; outra de 6 RMs com 85% da CM; outra de 3 RMs com 90% da CM; e, finalmente, 1 RM com 100% da CM. 

			Este método chega a ter certa falta de objetividade fisiológica, uma vez que, nas duas últimas séries, haverá um número muito reduzido de fosfagênio, pois este já foi degradado nas séries anteriores; por isso, o método atinge, em grande parte, apenas as fontes glicolíticas,o que não o torna um método ruim, pois possibilita a adequação do sistema musculoarticular durante a sua execução e prepara para a resistência de força; deve ser utilizado em curtos períodos e sempre que for observada estabilização da carga e/ou repetições. 

			Em virtude das grandes discussões sobre a repetição máxima, este método pode ser adaptado para uma pirâmide truncada,49 na qual não se realiza a última série com a CM. É importante lembrar que o número de repetições iniciais e finais acontecerá de acordo com o objetivo do cliente, devendo sempre atingir uma porcentagem de carga ideal para o número de repetições. 

			Exemplos:
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			Figura 2.1 – Pirâmide crescente para trabalho de força pura.
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			Figura 2.2 – Pirâmide truncada crescente para trabalho de força pura.
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			Figura 2.3 – Pirâmide crescente para desenvolver força dinâmica.
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			Figura 2.4 – Pirâmide truncada crescente para desenvolver força dinâmica.

			
				
					[image: ]
				

			

			Figura 2.5 – Pirâmide crescente para desenvolver resistência muscular localizada.
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			Figura 2.6 – Pirâmide crescente para trabalho de força explosiva.
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			Figura 2.7 – Pirâmide crescente para trabalho de endurance.

			Apenas as pirâmides crescentes para força pura e força dinâmica foram completas, chegando a 1 RM, não havendo a necessidade de realizar pirâmides completas para os outros objetivos. 

			2.12.6.2 Pirâmide decrescente 

			A pirâmide decrescente tem a forma  de uma pirâmide invertida; visa tanto ao trabalho de força, em virtude da grande quantidade de peso utilizado nas primeiras séries, o que é permitido em razão de a musculatura estar descansada, quanto ao trabalho de resistência, em virtude do grande número de repetições nas séries finais. São realizados redução e aumento da carga proporcionais às repetições, iniciando com uma porcentagem alta de carga para um número pequeno de repetições, reduzindo-se a carga e aumentando-se a repetição; por exemplo, de 1 RM com 100% da CM e, depois, uma outra série para 3 RMs com 90% da CM; outra para 6 RMs com 85% da CM; 8 RMs com 80% da CM; e outra de 12 RMs com 70% da CM. Assim, essa pirâmide segue a linha do cubano, que tem como ideia que, para as cargas terem uma ação mais segura e potente, é interessante a utilização de algumas regras, como: cargas aeróbicas devem ser executadas depois de cargas anaeróbicas alácticas e anaeróbicas glicolíticas; cargas anaeróbicas glicolíticas, por sua vez, devem ser executadas depois das anaeróbicas alácticas.50

			A pirâmide decrescente respeita essa ordem fisiológica, tendo todo o ATP-CP disponível na primeira e na segunda séries e toda a reserva glicolítica para o restante das séries. Em virtude das grandes discussões sobre as RMs, este método também pode ser adaptado para uma pirâmide decrescente truncada, na qual não se realiza a primeira série com a CM. É importante lembrar, também, que o número de repetições iniciais e finais será de acordo com o objetivo do cliente, devendo sempre atingir uma porcentagem de carga ideal para o número de repetições.

			Exemplos:
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			Figura 2.8 – Pirâmide decrescente para trabalho de força pura.
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			Figura 2.9 – Pirâmide truncada decrescente para trabalho de força pura.
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			Figura 2.10 – Pirâmide decrescente para desenvolver força dinâmica.
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			Figura 2.11 – Pirâmide truncada decrescente para trabalho de força dinâmica.
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			Figura 2.12 – Pirâmide decrescente para trabalho de resistência muscular localizada.
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			Figura 2.13 – Pirâmide decrescente para trabalho de força explosiva.
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			Figura 2.14 – Pirâmide decrescente para trabalho de força explosiva.

			2.12.6.3 Pirâmide completa

			É um método que busca uma resistência muscular localizada e uma adaptação neuromuscular do exercício; em virtude do grande número de séries, é realizado aumentando-se a carga e diminuindo-se proporcionalmente as repetições e, depois, realizam-se as mesmas séries em caminho inverso. Iniciando com um uma porcentagem de carga para determinado número de repetições, aumenta-se a carga e diminuem-se as repetições, e, depois, diminui-se a carga e aumentam-se as repetições. Por exemplo, 10 RMs com 70% da CM, depois uma outra série para 8 RMs com 80% da CM; 6 RMs com 85% da CM; 3 RMs com 90% da CM; 6 RMs com 85% da CM; 8 RMs com 80% da CM; e outra série de 10 RMs com 70% da CM. Como se realiza um número de repetições muito elevado do mesmo exercício com intensidades diferentes, é uma ótima opção para que os indivíduos criem uma resistência com intensidades diferentes.
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			Figura 2.15 – Pirâmide completa truncada.

			2.12.6.4 Variações das pirâmides

			Os métodos de pirâmides não necessariamente devem seguir um número de repetições tão grande e também não há a necessidade de aumentar ou de reduzir a carga ou as repetições. Dependendo do seu objetivo, as pirâmides crescentes e decrescentes podem ter alterações em sua estrutura: se o ideal é conseguir realizar um número maior de repetições para a carga, pode ser realizado o aumento de 1 repetição por série e a manutenção da carga – por exemplo, 5 RMs com 85%, depois 6 RMs com 85% e, finalmente, 7 RMs com 85% – ou manter as repetições e aumentar a carga – por exemplo, 3 RMs com 88%, mais 3 RMs com 89%, mais 3 RMs com 90% e mais 3 RMs com 91%. Nos dois casos, será trabalhada uma resistência para a força; o primeiro, visando a um aumento nas repetições, e, o segundo, a um aumento na carga; é comum ambas se estabilizarem no treinamento.

			Outra variável importante são os intervalos, cujo aumento ou redução podem aumentar as variações das pirâmides.

			2.12.7 Supersérie

			O método consiste em realizar dois exercícios sem intervalo entre um e outro; ao término dos dois exercícios, realiza-se um intervalo. Visa ao trabalho de resistência, sendo um método que deve ser utilizado para aumento do número de repetições da série, hipertrofia e definição quando o número de repetições por exercício é alto. 

			A supersérie pode ser realizada de três maneiras:

			•Trabalho agonista e antagonista; por exemplo: rosca direta bíceps e, depois, sem intervalo, tríceps na roldana.

			•Dois exercícios sem intervalo do mesmo grupo muscular; por exemplo, supino e, depois, supino inclinado.

			•Um exercício de membro superior e outro de membro inferior. 

			2.12.8 Trissérie 

			É igual à supersérie, porém são realizados três exercícios seguidos, podendo ser de várias maneiras:

			•Agonista – antagonista – agonista; por exemplo, puxada convergente fechada – crucifixo reto – remada cavalinho.

			•Do mesmo grupo muscular; por exemplo, agachamento – leg press 45° – avanço.

			•Três grupos musculares atuantes do treino; por exemplo, supino – elevação lateral – tríceps na paralela.

			Este método busca o aumento no número de repetições nas séries e é utilizado para a definição quando o número de repetições por exercício for muito alto.

			2.12.9 Pré-exaustão

			Este método tem como ideal o melhor trabalho de um músculo e consiste em realizar um exercício monoarticular, além de, depois, executar um exercício multiarticular, dando ênfase à musculatura desejada.44 É comum que as pessoas encontrem certa dificuldade de desenvolvimento da musculatura peitoral, dorsal, dos glúteos etc., isso porque, nos exercícios multiarticulares, os músculos menores ou de uma articulação secundária se estressam antes e/ou participam mais que os músculos principais; essa redução de estímulos acontece em virtude do comprimento dos segmentos, dos desvios posturais, do encurtamento dos exercícios ou dos músculos e, às vezes, até de fatores genéticos.É comum acontecer nos exercícios multiarticulares; um exemplo são exercícios para a musculatura peitoral: o supino pode vir a estressar primeiro o músculo tríceps braquial, não estimulando a musculatura peitoral maior o suficiente; isso também pode acontecer no deltoide clavicular e na musculatura dorsal, pois pode ocorrer estresse do bíceps braquial antes dos redondos; outro exemplo é o latíssimo do dorso, como no agachamento, no qual ocorre estresse do bíceps da coxa semitendínea e semimembranácea antes do glúteo. Porém, como já mencionado anteriormente, analisando o método de pré-exaustão nos exercícios leg press e cadeira extensora, pode-se perceber que ocorreu uma redução no recrutamento tanto do músculo quadríceps quanto do músculo glúteo, o que pode prejudicar a força.35

			Para encontrar alguns exemplos de pré-exaustão, seria preciso realizar uma série de peck deck; depois, de supino, ou peck deck dorsal; depois, de remada sentada, e, ainda, extensão do quadril com tornozeleira; depois, agachamento. Em pessoas de um grau avançado, pode ser realizada a exaustão do músculo menor ou da articulação secundária; exemplo disso seria realizar o exercício de tríceps braquial (monoarticular) antes do de peitoral (multiarticular); tríceps testa e, depois, supino; rosca scott e, depois, puxada fechada pela frente; e mesa flexora e, depois, agachamento. 

			Este método pode ser combinado com o superset ou, até mesmo, com o tri-set (realizar sem intervalo de uma série para a outra). Uma das atenções é que a carga de trabalho do exercício multiarticular deve cair, e é necessário observar se o estresse no músculo menor e ou na articulação secundária continua. 

			2.12.10 Tensão lenta e contínua 

			Realizam-se as contrações concêntricas e excêntricas de forma bastante lenta, por volta de 10 segundos; alguns autores chegam a sugerir até 40 segundos. Devem-se evitar encaixes articulares durante a série; a carga deverá sofrer uma redução considerada e de acordo com o tempo de execução; o recrutamento de unidades motoras (UMs) é alto em virtude do tempo de contração. Este método deve ser utilizado no começo da temporada, visando ao melhor controle do movimento motor, a flexibilidade e a concentração. O número de treinos deve ser pequeno, pois se trata de um método monótono, que pode desestimular o cliente. Outro estudo mostra que, em um trabalho de pré-exaustão, foi percebida maior ativação eletromiográfica quando se realiza a cadeira extensora anteriormente ao exercício leg press 45°.51

			2.12.11 De 6 a 20 RMs 

			Apesar de alguns fisiologistas considerarem um método pouco eficaz, tem grande aceitação entre os fisiculturistas.

			Consiste em realizar 3 séries de 6 RMs e, depois, mais 3 séries de 20 RMs, com uma carga inferior.52 É um dos principais métodos para a obtenção de resultados tanto de hipertrofia quanto de definição, pois deve ser utilizado em fase de treinamento, na qual o trabalho de hipertrofia é reduzido para um aumento do de resistência, porém a força continua sendo muito importante, e, se ocorrer interrupção brusca de um método de força dinâmica para o método de resistência, a falta de adaptação interferirá de maneira negativa na intensidade do treino. Essa transição é fundamental para o aumento no número de repetições e a manutenção da força; por isso, não é interessante inverter a ordem, em virtude da utilização de fontes energética. 
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