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APRESENTAÇÃO

É com imensa satisfação que escrevo sobre mais uma obra desses renomados autores cujo mérito, entre ou tros, é o de abranger, de maneira simples e prática, temas que envolvem o treinamento de força.

Este trabalho, que reúne cinco autores de renome (Marco C. Uchida, Mario A. Charro, Reury F. P. Bacurau, Francisco Navarro e Francisco Luciano P. Júnior), apresenta conteúdos que visam esclarecer a relação entre as variáveis do corpo humano e o treinamento de força. Esses con teúdos são apresentados da seguinte forma: o Capítu lo 1 aborda as variáveis do treinamento, como a escolha do exercício e do equipamento, a ordem, o volume e a intensidade dos exercícios etc.; o Capítulo 2 descreve brevemente algumas adaptações neuromusculares ao treinamento de força; o Capítulo 3 trata de todas as questões que envolvem a hipertrofia muscular; o Capítulo 4 apresenta os testes para mensurar a força muscular com equipamentos simples e de fácil acesso; o Capítulo 5 apresenta os objetivos dos praticantes de musculação (de todos os níveis) e discute as vantagens e desvantagens desses objetivos; o Capítulo 6 sugere uma forma básica de montagem do programa de treino e dá dicas para iniciar o treinamento; o Capítulo 7 detalha como deve ser o treinamento de adaptação para aqueles que iniciam no mundo da musculação, assim como os cuidados necessários com esta prática; o Capítulo 8 apresenta métodos de treinamento; o Capítulo 9 traz os primeiros passos para a periodização do treinamento de força, conta com exemplos para facilitar o entendimento sobre o tema; o Capítulo 10, especialmente, trata da análise biomecânica, apresentando os principais exercícios de musculação com ilustrações, quadros de referência quanto à articulação, ao movimento, ao músculo, à execução do exercício e às observações importantes para o praticante; o Capítulo 11 visa descrever a nutrição correta para obter a hipertrofia muscular máxima; e, finalizando, o Capítulo 12 oferece uma nova proposta de abordagem da questão das respostas cardiovasculares agudas e crônicas ao exercício de força.

Esta obra torna-se, assim, leitura indispensável para todos que se interessam pela musculação e queiram esclarecer suas dúvidas e ampliar seus conhecimentos teóricos e práticos.

Professor Dilmar P. Guedes





PREFÁCIO

É com grande prazer que apresento aos fãs brasileiros de esporte, fitness e condicionamento físico mais esta importante colaboração em treinamento de força para a literatura científica.

Este livro, escrito pelos mais conceituados especialistas em treinamento, doutor Marco C. Uchida, mestre Mario Augusto Charro, doutor Reury Frank Bacurau, doutor Francisco Navarro e doutor Francisco Luciano Pontes Junior, eleva a um novo nível de proeminência não só a informação científica e metodológica, como também o know-how do treinamento de força.

Depois de apresentar esclarecimentos importantes quanto ao uso do treinamento de força para o desenvolvimento da potência e de seus benefícios, os autores ilustram, com muita competência, o quanto a força pode ser utilizada para desenvolver hipertrofia e resistência muscular. Enquanto a metodologia do aumento do tamanho muscular é indispensável para qualquer pessoa interessada em estética, a resistência muscular é crucial para todos os esportes nos quais ela é o componente dominante do treinamento.

É de grande importância para o leitor compreender as bases do desenvolvimento muscular (Capítulo 3), saber como avaliar a força alcançada em determinada fase do treinamento (Capítulo 4) e usar o teste para uma repetição máxima (1 RM) para avaliar mais concretamente e monitorar o desenvolvimento da força. Desconsiderar esses tópicos significa simplesmente não ter um método e deixar de usar uma abordagem metodológica ao treinamento de força.

A metodologia do desenvolvimento de força e os exercícios bem ilustrados esclarecem muitas dúvidas que o leitor pode vir a ter sobre métodos de força e o modo de atingir os músculos que interessam (Capítulos 5-10). Os capítulos sobre nutrição e respostas cardiovasculares agudas e crônicas ao exercício de força (Capítulos 11 e 12) são de grande importância para a obra, pois outros livros se referem ao treinamento, mas geralmente se esquecem do valor de provir conteúdo necessário para a alta demanda de um regime de treinamento diário.

Para mim, a nutrição e a recuperação são tão importantes quanto o treinamento. Não negligencie sua importância vital!

Estou muito satisfeito em poder recomendar este livro a todos os interessados no treinamento de força para o esporte, o fitness e a estética corporal.

Tudor O. Bompa, ph.D.
Professor Emérito





1

FORÇA MUSCULAR

Marco Carlos Uchida
Reury Frank Pereira Bacurau

 

OBJETIVOS

 

Entender que o treinamento de força pode ser utilizado com o intuito de atingir diferentes objetivos, como aumento da massa muscular, da resistência muscular, da força máxima e da potência muscular.

 

Observar que a possibilidade de atingir diferentes objetivos com o mesmo tipo de treinamento é decorrente da possibilidade de combinação das variáveis agudas do treinamento.

 

Descrever as variáveis agudas do treinamento.

 

Discutir como a combinação das variáveis agudas do treinamento permite elaborar programas de treinamento de força com diferentes características.

 

A força, do ponto de vista da Física, é representada pela expressão do produto da massa pela aceleração (força = massa × aceleração), porém, quan-do o assunto é execução de movimentos e exercícios, a força é representada pela superação de uma dada re-sistência – que vem por meio da contração muscular.8

O treinamento de força sempre foi associado ao aumento da massa muscular, sendo um meio para atingir uma hipertrofia muscular, no caso dos atletas de fisiculturismo, e para o aumento da força máxima – importante para muitos esportes. Sabe-se que os fisiculturistas utilizam o treinamento de força para atingir seus objetivos, mas o que muitos não sabem é que um fisiculturista (hipertrofia) tem um treino distinto de um atleta de levantamentos básicos ou powerliﬅing (força máxima nos exercícios: supino, agachamento e levantamento terra) e de um atleta de levantamento olímpico (potência nos exercícios: arranque e arremesso).

Essas diferenças são mais bem entendidas pela análise das variáveis, que, ao serem combinadas, diferenciam as sessões de treinamento de força, seja qual for o objetivo destas. Assim, pelas características dos exercícios, como o tipo, a ordem, o volume, a intensidade, a frequência dos treinos, o intervalo (entre as séries e os exercícios) e as formas de controle da carga, as alterações orgânicas agudas promovidas pela sessão de treinamento (bem como as adaptações ao treinamento) irão variar. Deve-se lembrar, também, que uma mesma combinação das variáveis anteriormente citadas não produz os mesmos resultados em indivíduos diferentes (variabilidade biológica). Vale ressaltar que, além da variabilidade individual, deve-se atender aos objetivos de cada praticante e pres-crever a atividade da forma mais particular e personalizada possível.

Ainda sobre as variáveis agudas do treinamento de força, deve-se lembrar de que, para elaborar o treino de força, é necessário ordenar, de forma lógica, as variáveis de treinamento, que são extremamente importantes para se obter o resultado desejado, pois, à medida que o organismo se adapta, os ganhos só ocorrerão por meio da correta planificação do treinamento. Portanto, não se deve cometer o erro de acreditar que tais variáveis não são importantes só porque, no começo do treinamento de força, elas contribuem menos em termos percentuais.

As variáveis do treinamento também são úteis para aqueles que acreditam que treinar “pesado” é levantar peso. Essa visão limitada restringe muito as possibilidades confor-me sua reserva adaptativa vai se esgotando e, invariavelmente, conduz para escolhas não saudáveis (por exemplo: anabolizantes) como forma de obter ganhos adicionais que já não são possíveis só com o aumento do peso.

Com base nisso e para trazer mais esclarecimentos sobre as características do treinamento de hipertrofia, força máxima e potência muscular, este capítulo apresentará algu-mas formas de controle das variáveis importantes no treinamento com pesos.

1.1 Variáveis do treinamento

Para elaborar um treinamento de musculação, é necessário controlar as variáveis da melhor forma e manipulá-las, criando, dessa forma, diversas possibilidades de treino.

As principais variáveis que devem ser observadas são: 24

1.1.1 Escolha do exercício e do equipamento

A escolha do exercício envolve grandes decisões, como a ação muscular e a escolha do tipo de equipamento a ser utilizado. O equilíbrio entre a musculatura agonista e antagonista é importante para a menor incidência de lesões articulares e dos tecidos muscular e conjuntivo. Seguindo essa hipótese, se houver um desequilíbrio entre agonista e antagonista, haverá uma facilitação para o surgimento de futuras lesões.5

A amplitude do movimento nos exercícios geralmente deve ser total, garantin-do a força e a potência em todos os ângulos articulares, não afetando negativamente a flexibilidade.5

Os equipamentos de forma guiada (aparelhos com polias, guias e placas de peso) ou livre (barras, halteres e anilhas) também têm influência na prescrição adequada dos exercícios. Nos guiados, o indivíduo realiza o movimento-padrão dado pelo equipamento, exigindo que a postura seja adequada para a realização eficaz do exercício; nos livres, é necessário utilizar toda a musculatura para estabilizar a realização do movimento.

Portanto, é necessária uma análise crítica para avaliar os pontos altos e baixos de cada tipo de exercício, determinando o melhor tipo de equipamento e utilizando recursos que promovam o aumento da performance e a diminuição do risco de lesões.

1.1.2 Ordem dos exercícios

A ordem dos exercícios deve ser bem estudada para que os objetivos sejam alcançados de forma mais eficiente. Muitos priorizam, inicialmente, exercícios específicos para uma determinada modalidade, e outros iniciam com exercícios para grandes massas mus-culares, multiarticulares ou de prioridade estética.

1.1.2.1 Como iniciar a sessão de treino

 

▪  Exercícios multiarticulares e monoarticulares.

▪  Variabilidade de exercícios para o mesmo grupo muscular.

▪  Grandes grupos musculares e pequenos grupos musculares.

▪  Número de exercícios por grupo muscular.

▪  Montagem de programas e métodos de treinamento.

▪  Ordem dos exercícios.

 

1.1.2.2 Formas básicas para montagem do programa de treino

Existem algumas formas básicas para montagem do programa de treino, descritas por Bittencourt,3 com base na anatomia e na biomecânica humanas, para atingir os objetivos procurados. As formas básicas para montagem do programa de treino são:

 

▪  Alternada por segmento.

▪  Localizada por articulação (agonista/antagonista e completo).

▪  Associada à articulação adjacente (pré-exaustão).

▪  Direcionada por grupo muscular.

▪  Mista.

 

Portanto, quando se pensar em ordem de exercícios, é necessário avaliar muito bem qual grupo muscular deve ser priorizado, pois, com uma simples mudança de ordem de exercícios, pode-se mudar o rumo do treino.

Essas formas para montagem do programa de treino serão mais trabalhadas no Ca-pítulo 6.

1.1.3 Volume dos exercícios

O volume está relacionado com a quantidade de exercício realizado; por exemplo, realizar um volume de 5.000 kg (5 séries × 10 repetições × 100 kg) em uma sessão.


O volume de treinamento de força é definido pelo número de séries x repetições × peso.9



O volume também pode ser expresso pelo número de séries por repetições. O treinamento periodizado (Capítulo 9) começa com períodos curtos de alto volume, evoluindo para uma diminuição desse volume e para o aumento da intensidade. O propósito dessa fase de alto volume é preparar o atleta, no aspecto fisiológico, para que ele possa tolerar exercícios de alta intensidade.7

No treinamento de hipertrofia muscular, os fisiculturistas geralmente usam grandes volumes e intensidade de moderada a alta por longos períodos.5

O número de séries (como as outras variáveis) é de grande importância para o resultado final. Geralmente, são usadas de três a seis séries,4 mas, em fisiculturistas,9 pode-se chegar a aproximadamente 25 séries por grupo muscular.

1.1.4 Intensidade dos exercícios

Para atingir a força ou a potência muscular desejada, a carga deve ser máxima ou próxima da máxima. Atletas que necessitam de altos níveis de força muscular durante os eventos esportivos, muitas vezes, incorporam treinos próximos de 100% de uma repetição máxima (1 RM).7

Observações empíricas por parte de treinadores e atletas sugerem que é relativamente comum a utilização de cargas de alta intensidade por períodos prolongados.

1.1.4.1 Repetições e pesos

As repetições e os pesos estão intimamente ligados. Essas são as principais variáveis quando se trata de aumento da força e da resistência musculares.

Uma das formas de prescrever o peso para um exercício é o uso de RMs, pois é o peso exato para um determinado número de repetições. Essa é uma das formas mais fáceis de determinar a carga de trabalho.6 Isso não significa que o praticante deva trabalhar sempre no seu máximo em todos os exercícios e sessões para obter os resultados desejados.


É importante que o praticante trabalhe próximo às RMs, pois só assim garantirá um estímulo ideal para o seu objetivo.6

 

Atenção: não trabalhe todas as sessões a 100% das RMs, mas, sim, de forma aproximada.



Outra forma para determinar a intensidade (carga) do treino é o uso de certo per-centual sobre o teste de repetição máxima (% de 1 RM) para um determinado exercício. Essa forma é pouco praticada no dia a dia porque é necessária a determinação do peso máximo em cada exercício que será trabalhado, por meio do teste de 1 RM, além da necessidade de ajustar os pesos de 1 RM periodicamente, a fim de que a intensidade seja ideal para cada objetivo.4 A utilização de percentual de força máxima é mais frequente em treinos de potência, como no levantamento olímpico. Essa forma de quantificar a carga de trabalho deve ser bem rígida, pois, ao utilizar o percentual (%) de 1 RM, alguns itens, como tipo de equipamento (forma livre ou guiada), grau de treinabilidade do praticante (iniciante, treinado ou atleta) e grupo muscular a ser requisitado – grande (peitoral maior) ou pequeno (bíceps braquial) –, podem ter influência direta sobre o treino, fazendo que muitas vezes a carga seja inadequada para uma adaptação ideal.

1.1.5 Frequência do treino

A frequência depende da divisão da rotina de treinamento. Para iniciantes, duas ou três sessões semanais, trabalhando o corpo inteiro, geralmente é o mais indicado; sessões separadas por um intervalo de 48 horas parecem ser adequadas para uma boa recuperação.1 Sistemas de treinamento de três ou mais dias consecutivos, seguidos por um dia de descanso, são característicos de fisiculturistas.9


Segundo Tesch,9 realizar duas sessões de treinamento para cada grupo muscular (por semana) é suficiente para induzir uma resposta adaptativa ótima para hipertrofia muscular.



No entanto, quando o número de sessões aumenta, é necessário um planejamento mais detalhado para que haja a recuperação adequada, dividindo assim os músculos a serem trabalhados em dias diferentes.4 Para treinos intensos, muitos fisiculturistas adotam intervalos superiores a 48 horas para cada grupo muscular, porém a resposta individual nesse caso é o que mais importa.9

1.1.6 Intervalo

1.1.6.1 Intervalos entre as séries e os exercícios

Uma das variáveis mais negligenciadas durante o planejamento do treino é o tempo de descanso entre as séries e os exercícios. Os intervalos nem sempre são respeitados, principalmente em academias, onde muitas vezes a conversa demasiada ou a pressa de ir embora faz que essa variável seja desprezada. Entretanto, é preciso atentar-se para esse importante item, pois ele pode ter um papel decisivo em relação ao alcance do objetivo do praticante.

Para que se possa atingir o objetivo de forma plena é necessário que haja o respeito dos intervalos, pois eles proporcionarão a faixa média ideal de recuperação para cada ob-jetivo. O tempo médio de intervalo para cada objetivo será abordado mais adiante.
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