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    Otreinamento resistido ganhou um novo aliado e, por conseqüência, ficou mais “forte“. O livro do Professor Henrique Miguel, intitulado Prescrição do Exercício Resistido para a Saúde e Longevidade, vem para preencher, de forma simples e objetiva, a lacuna que existia com relação a prescrição do treinamento de força para populações e situações especiais.




    O autor, com todo seu conhecimento e facilidade para escrever, leva-nos ao que há de mais recente e interessante sobre como controlar e prescrever o exercício para gestantes, obesos, diabéticos, idosos e hipertensos. A leitura é fácil e a informação nos é passada de forma agradável, com dicas e sugestões de como proceder em relação a cada caso, sem perder, em nenhum momento, o cunho científico.




    Além disso, o leitor encontrará no livro conceitos e definições das patologias acima citadas, como critérios diagnósticos e abordagens para cada situação. A parte sobre o controle de carga e prescrição do exercício também é prato-cheio para quem quer ir “direto ao assunto“.




    Por esses e outros motivos, o livro que você tem em mãos já é leitura obrigatória de todos os meus alunos de graduação e pós-graduação em todo o território nacional.




    Vida longa a Prescrição do Exercício Resistido para a Saúde e Longevidade e três vivas para seu autor.




    Prof. Dr. Alexandre Evangelista
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    Otreinamento resistido é uma das modalidades de treinamento mais procuradas e praticadas pela sociedade moderna, e essa grande popularização tem despertado o interesse por parte de pesquisadores em conhecer os reais efeitos do TR nas pessoas. Dessa forma, nos últimos anos, o TR tem figurado como uma das principais formas de exercício físico investigadas pela comunidade científica.




    No princípio, as pesquisas sobre TR geralmente contemplavam homens jovens e saudáveis, e o foco das avaliações limitava-se a parâmetros morfofuncionais. Atualmente, as intervenções fundamentadas no TR são estudadas em população variada, incluindo, além de indivíduos saudáveis, pessoas com certas patologias, e o âmbito da análise avançou para níveis moleculares.




    Com base nos resultados dessas investigações, o TR é hoje bem recomendado pelas entidades e organizações de saúde de todo o mundo como componente fundamental de programas de treinamento físico para grupos especiais, incluindo idosos, obesos, hipertensos, cardiopatas, diabéticos, pessoas com doenças osteoarticulares, entre outros. Para algumas condições, o TR apresenta-se, inclusive, como intervenção primária na prevenção e no tratamento.




    No entanto, para que a atividade seja a mais proveitosa e segura possível, a plena compreensão das alterações fisiológicas e metabólicas presentes nas diferentes patologias e condições, como o entendimento dos efeitos do TR nessas circunstâncias, é de fundamental importância. Assim, a manipulação das variáveis de treinamento deve estar de acordo com as particularidades que cada condição especial apresenta.




    Nesse contexto, o presente material tem o propósito de oferecer informações necessárias para a elaboração de programas de TR direcionados a diferentes populações especiais, apresentando uma linguagem simples, convidativa e com cunho prático, embasado no que a literatura científica apresenta de mais atual e relevante sobre a temática.




    Prof. Msd. Cauê V. La Scala Teixeira
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    Com a era da modernidade vivida atualmente, vários problemas morfológicos têm atormentado a população. Obesidade, hipertensão, diabetes, entre outros, estão dentre os problemas que mais são observados no ambiente cotidiano no qual estamos inseridos.




    Buscando uma melhora na qualidade de vida destes indivíduos, o profissional de educação física vem ganhando cada dia mais respaldo, estando diretamente ligado à promoção da saúde e à elaboração de sistemas e planos de trabalho que possam auxiliar no processo da saúde preventiva contínua ou na manutenção de uma melhor forma psicofisiológica.




    Fatores importantes para a introdução do exercício físico em uma rotina contínua de trabalho devem ser vistos também em outros contextos importantes, como os processos normais relacionados com o desenvolvimento e o envelhecimento do homem (periodização do trabalho físico para gestantes e idosos).




    Contudo, muitos profissionais ainda se perdem nesta lacuna existente entre a formação profissional e a prática de trabalho, deixando para trás um excelente mercado que poderia ser mais bem explorado.




    Em uma proposta atual, a qualidade de vida e a longevidade têm-se tornado fatores de grande importância nas propostas do exercício físico. Bem mais evidentes que os fatores estéticos, estes dois conceitos devem ser cada dia mais crescentes com relação ao estilo de vida que o homem vem exercendo.




    O treinamento resistido (ou treinamento com sobrecarga, treinamento de força, treinamento contra resistência ou, simplesmente, musculação) é uma das propostas mais evidenciadas atualmente, que, nas últimas décadas, passou a ser considerado um componente fundamental da aptidão física voltado para a manutenção da qualidade de vida dos indivíduos, fazendo parte da maioria dos programas de treinamento físico com propósitos diretamente ligados à saúde.




    Os benefícios gerados pelo treinamento resistido variam de acordo com a manipulação de diversos fatores relacionados com o trabalho. Dentre eles, podemos citar a intensidade do programa, o volume das cargas e a frequência do treinamento realizado. Estes conceitos, por sua vez, são definidos por meio de outras circunstâncias: número de repetições, número de séries, porcentagem da sobrecarga de trabalho, sequência de exercícios, intervalos entre séries e sessões de treino, velocidade de execução de movimentos, entre outros.




    O treinamento resistido para grupos especiais deve ser embasado em parâmetros e protocolos que possam nortear a realização de todo o trabalho. Diferentemente da periodização de treinamento para indivíduos normais, é necessário que o profissional da educação física tenha a devida atenção para pontos que podem ser fundamentais no trabalho com seu cliente.




    O profissional, por sua vez, precisa, necessariamente, envolver-se na problemática do seu cliente, sendo de suma importância o conhecimento evidente de alguns conceitos fisiológicos indispensáveis ao contexto de trabalho em que estará inserido. A partir deste momento, conseguirá estruturar os programas de treinamento físico adequado à proposta que espera, evitando que estes acarretem circunstâncias inadequadas ao indivíduo.




    Uma proposta de trabalho consistente deve abranger os conteúdos programáticos do treinamento e fazer com que o indivíduo se sinta melhor durante a realização progressiva do programa.




    O objetivo desta obra é auxiliar os profissionais da área da educação física (e demais profissionais da área da saúde), na abordagem dos principais distúrbios morfofuncionais, tanto por uma visão fisiológica quanto nas propostas de elaboração e estruturação do treinamento resistido.




    Contudo, é importante ressaltar que cada caso possui uma especificidade. Cada indivíduo tem seu potencial treinável de acordo com a bagagem genética que possui, ou seja, duas pessoas que sejam acometidas pela obesidade nem sempre realizarão um mesmo programa de treinamento (princípio da especificidade e princípio da individualidade biológica).




    Os exemplos descritos, no conteúdo deste livro, servem para nortear o seu trabalho e auxiliá-lo na construção de uma abordagem mais eficiente e eficaz que consiga atender e satisfazer os objetivos do seu cliente.




    Pretendo que este trabalho seja de muita valia para o seu contexto profissional. Nele estarão contidas vertentes importantes para o planejamento de treinamento para idosos, gestantes, hipertensos, diabéticos, obesos e indivíduos que são acometidos pela osteoporose.




    Divididas em capítulos, as abordagens sobre estes distúrbios morfofuncionais ajudarão você a encontrar respostas importantes para o seu cotidiano de trabalho, primando sempre pelo respeito à saúde do seu cliente, e culminando na certeza de uma melhor busca pelos objetivos propostos no decorrer do programa de treino.




    Desta forma, penso que a área da educação física só terá seu devido valor quando realmente for direcionada a um rumo de trabalho voltado aos parâmetros científicos, em que o empirismo de muitos profissionais não tenha mais lugar frente às problemáticas que nos são impostas dia após dia.




    Uma ótima leitura. Aproveitem!
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    Herrique Miguel




    O treinamento resistido pode ser definido como a execução de movimentos biomecânicos localizados (repetições sistematizadas) em segmentos musculares com a utilização de sobrecarga externa ou peso do próprio corpo.5




    Em um programa de treinamento resistido, que também é chamada de periodização do treinamento, cada exercício enfatiza a ação de um grupo muscular, justificando a denominação de “exercícios localizados”. Assim sendo, embora os programas de treinamento resistido ativem todos os grupos musculares, é possível enfatizar os exercícios para as regiões anatômicas prioritárias para as necessidades individuais.




    Os exercícios resistidos são habitualmente realizados com movimentação articular, classificados, portanto, como “isotônicos”, alternando contrações musculares concêntricas e excêntricas. Alguns tipos de aparelhos para exercícios resistidos utilizam apenas as fases concêntricas, com menor eficiência para os efeitos do treinamento. Contrações musculares estáticas, sem movimentação das articulações, também podem ser utilizadas em treinamento resistido. Quando ocorrem, os exercícios são chamados de “isométricos”. Cada conjunto de movimento concêntrico e excêntrico é denominado uma “repetição”, e os exercícios realizados em conjuntos de repetições, são denominados “séries”. O número de repetições por série para a maioria dos objetivos do treinamento fica entre 5 e 15. Após a realização de uma série se segue um intervalo de descanso, geralmente entre 1 e 2 minutos, para permitir a recuperação da capacidade contrátil dos músculos.




    FISIOLOGIA MUSCULAR




    Antes que entremos no assunto do treinamento resistido, é importante que conceitos básicos sobre fisiologia muscular sejam observados. A musculatura humana representa de 40 a 60% do peso corporal total. Os músculos são divididos em tecido muscular liso (possui localização nos vasos sanguíneos, e na maior parte dos órgãos da cavidade abdominal/pélvica e tem contração involuntária controlada pelo sistema nervoso autônomo), tecido muscular estriado cardíaco (que representa a estrutura cardíaca com autorritmicidade – apesar de estriado sua contração é involuntária) e tecido muscular estriado esquelético (são voluntários quanto a sua contração, e é chamado de estriado decorrente de sua coloração que alterna faixas claras e escuras – o processo contrátil destes músculos gera uma situação organizada, na qual o organismo busque vencer uma resistência externa).




    Composição dos músculos estriados




    Segundo Aires1 e Guyton e Hall,6 os músculos estriados esqueléticos, que são responsáveis pela contração voluntária, são constituídos por:




    Ventre muscular




    É definida como a porção contrátil muscular, onde estão organizadas as fibras musculares responsáveis pela contração. Representa o corpo do músculo.




    Tendão




    Porção de tecido conectivo, que possuem aspecto morfológico de cilindros ou fitas rico em fibras colágenas. Sua função principal é fixação em ossos, no tecido subcutâneo, em cápsulas articulares e no ventre muscular.




    Aponeurose




    É a membrana que envolve grupos musculares e seu formato pode ser de lâmina ou leque. Estrutura formada principalmente por tecido conectivo.




    Bainhas tendíneas




    Sua função principal é permitir o deslizamento fácil dos tendões, contendo-os. Essas estruturas formam pontes ou túneis entre as superfícies ósseas, facilitando este deslizamento.




    Bolsas sinoviais




    Pequenas bolsas membranosas que possibilitam o deslizamento muscular. São presentes entre os músculos, ou entre um músculo e um osso.




    Tipos de fibras musculares




    A musculatura do ser humano do corpo humano é composta por dois tipos de fibras musculares principais, denominadas fibras vermelhas e fibras brancas. Estas também podem ser denominadas fibras do Tipo I ou contração lenta (vermelhas) e fibras do Tipo II ou contração rápida (brancas). Esta classificação foi feita por intermédio das principais características metabólicas e contráteis.




    Fibras de contração lenta (TIPO I – Vermelhas)




    Estas fibras são evidenciadas nos processos de resistência muscular e possuem algumas características específicas:




    [image: ] Predomina o sistema aeróbio de energia na sua utilização.




    [image: ] Utiliza o oxigênio como fonte principal de energia (oxidativas).




    [image: ] Sua coloração é avermelhada em razão do grande número de mioglobina e mitocôndrias.




    [image: ] Possuem alta resistência à fadiga.




    [image: ] São predominantes em atividades de longa duração (aeróbias).




    Fibras de contração rápida (TIPO II – Brancas)




    Estas fibras são evidenciadas nos processo de força muscular e possuem como características principais:




    [image: ] Predomina o sistema anaeróbio de energia em sua utilização.




    [image: ] Capacidade alta de rápida contração, na qual a tensão gerada pode ser de 3 a 5 vezes maior comparada às fibras lentas.




    [image: ] Utiliza para seu trabalho a glicose e a fosfocreatina (glicolítica).




    [image: ] Fadigam mais rapidamente pelo sistema de energia que utilizam, porém geram movimentos rápidos e poderosos.




    [image: ] Predomina em exercícios anaeróbios de movimentos mais intermitentes.




    É importante ressaltar que estes dois tipos de fibras estão presentes por todo o grupamento muscular do corpo humano, sendo que existe um predomínio de determinada fibra de acordo com a individualidade biológica ou a especificidade da modalidade que o indivíduo pratica. Estes fatores fazem com que um padrão fisiológico de uma fibra seja mais evidente sobre outra (Quadro 1-1).4




    

      

        



        



        

      



      

        

          	

            Quadro 1-1. Aspectos gerais das fibras musculares
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            Alta resistência à fadiga


          



          	

            Baixa/moderada resistência à fadiga


          

        


      

    




    Mecanismos da contração muscular




    A contração muscular é o processo que os músculos geram uma tensão necessária para vencer uma resistência externa decorrente do gasto energético. Segundo Raff,7 o componente da contração muscular pode ser dividido em oito etapas.




    1. Um potencial de ação percorre um nervo motor até suas terminações nervosas.




    2. Nas terminações nervosas é liberada uma pequena quantidade de acetilcolina (substancia neurotransmissora).




    3. A acetilcolina atua sobre a membrana da fibra muscular, abrindo inúmeros canais acetilcolina-dependentes.




    4. Abertura destes canais permite com que o íon sódio entre na membrana da fibra muscular, desencadeando um potencial de ação na fibra muscular.




    5. O potencial de ação nas membranas da fibra muscular ocorre da mesma forma da que ocorre na membrana neural.




    6. O potencial de ação além de despolarizar a membrana, passa para a profundidade da fibra, fazendo com que o retículo sarcoplasmático libere grande quantidade de íons cálcio para as miofibrilas.




    7. O cálcio provoca forças de atração entre os filamentos de actina e miosina, permitindo que eles deslizem entre si, constituindo o processo contrátil.




    8. Realizado o processo da contração, os íons de cálcio são bombeados de volta para o retículo sarcoplasmático, permanecendo armazenadas até um novo potencial de ação. A remoção do Cálcio põe fim à contração muscular.




    
COMPONENTES GERAIS DA FORÇA MUSCULAR




    No treinamento resistido, também chamado de treinamento de força, treinamento contra resistência ou treinamento com pesos, é necessário a verificação de alguns componentes básicos que servem de pontos norteadores para a prescrição de um trabalho contundente.




    Força explosiva




    É a capacidade da manifestação de uma grande força no início de uma ativação ou concentração muscular em um curto espaço de tempo.9




    Segundo Sargentim,8 a força explosiva está relacionada com:




    [image: ] Composição muscular (principalmente o número de fibras rápidas presentes no aparato muscular do atleta).




    [image: ] Frequência de impulso.




    [image: ] Sincronização.




    [image: ] Coordenação intramuscular e intermuscular.




    [image: ] Capacidades de força máxima, saída e recuperação.




    [image: ] Velocidade de encurtamento muscular.




    Força dinâmica




    É a força em movimento, ou seja, Força Dinâmica é o tipo de capacidade na qual a força muscular se diferencia da resistência produzindo movimento. Na maioria dos casos de treinamento esta capacidade física é desenvolvida nas fases de preparação física geral. Pode ser chamada também como força máxima, força pura ou força isotônica. A força dinâmica pode dividir-se em dois subtipos:




    1. Força relativa: é o quociente entre a força absoluta e o peso corporal do indivíduo.3




    2. Força absoluta: é o valor máximo de força que uma pessoa pode desenvolver em um determinado movimento.




    Força estática




    Segundo Weineck10 é aquela em que não existe encurtamento das fibras musculares, por este motivo, não há movimento. Há, porém, um aumento do tônus muscular, provocando um aumento da tensão muscular. Esse trabalho se chama isométrico (iso = igual; metria = medida).




    CARGA DE TREINAMENTO E SEUS ASPECTOS DETERMINANTES




    De acordo com Bompa2 qualquer atividade física (ou atividade biomotora) leva à modificações anatômicas, fisiológicas, bioquímicas e psicológicas, e sua eficiência resulta da sua duração, distância e repetições (volume); da carga e da velocidade (intensidade), além da frequência da realização dessa carga (densidade).




    Segundo Gomes,3 para selecionarmos uma ótima carga de trabalho, deve-se levar em consideração alguns aspectos:




    Conteúdo da carga




    Pode ser determinada por dois aspectos do treinamento: o primeiro é o nível de especificidade, e o segundo é o potencial de treinamento.




    Nível de especificidade




    Ocorre pela maior ou menor similaridade ao exercício em uma abordagem totalizada. Isso pode englobar os exercícios em dois grupos como os de preparação especial e os de preparação geral.




    Potencial de treinamento




    Potencial de treinamento define-se como a forma em que a carga estimula a condição do atleta ou do indivíduo treinável. O potencial de treinamento dos exercícios reduz-se com o crescimento da capacidade de rendimento e consequentemente surge a necessidade de variar os exercícios. Por meio disto, usa-se a intensidade para alcançar implementos em seu rendimento. Os exercícios devem ser utilizados aumentando-os gradativamente e observando a sequência lógica.




    Volume da carga




    Como o primeiro componente do treinamento, o volume é o pré-requisito quantitativo do estímulo utilizado no processo de treinamento, para o elevado desempenho dos componentes fisiológicos dos indivíduos treináveis. O volume do treinamento é formado pelas seguintes manifestações:




    Magnitude do volume




    Trata-se da quantidade total da atividade realizada no treinamento de diferentes orientações que se desenvolvem em uma sessão, em um microciclo, em um mesociclo ou em um macrociclo. Bompa,2 diz que à medida que um atleta (ou indivíduo) é capaz de realizar altos níveis de desempenho, o volume total do treinamento se torna mais importante. O alto volume de treinamento possui clara justificativa fisiológica e, sem isso, os atletas não conseguem maior adaptação e readaptação à dinâmica de treino ao qual estão inseridos.




    O desempenho melhora com o número de sessões de treinamento e da quantidade de trabalho cumprida em cada sessão, para todas as categorias de desportos.




    Durante as primeiras etapas da vida desportiva, o aumento do volume vai auxiliar na melhora do rendimento, porém, uma vez que se chega ao alto nível, nem sempre há correspondência entre o incremento do volume e a melhora do resultado, e muitas vezes o aumento exagerado do volume pode diminuir a capacidade de rendimento do atleta.3




    Intensidade da carga




    Aborda o componente qualitativo do trabalho que um atleta realiza em dado momento. Ele também é um importante fator de treinabilidade. Assim como o que ocorre com a magnitude, a intensidade está relacionada com o nível do desportista (ou indivíduo) e, evidentemente, ao momento que se encontra na periodização do treinamento.




    De acordo com Bompa2, a intensidade é função da força dos impulsos nervosos que o atleta emprega em uma sessão de treinamento. A força do estímulo depende da carga, da velocidade de execução e da variação do intervalo de recuperação. Outro elemento da intensidade é o esforço psicológico gasto no exercício. O trabalho muscular e o envolvimento do Sistema Nervoso Central (SNC) na concentração máxima determinam a intensidade no período do treinamento e da competição.




    Já Gomes3 define a intensidade como força de estímulo que manifesta o desportista durante o esforço. No trabalho de força, uma pessoa não treinada deve utilizar pesos entre 30 e 40% de sua força máxima para conseguir um aumento consecutivo do rendimento, já um desportista treinado deve-se trabalhar com cargas acima dos 70%.




    É possível medir a intensidade de acordo com o tipo de exercício. Os exercícios que envolvem velocidade são medidos em metros/segundo (m/s) ou taxa/minuto de realização do movimento. A intensidade realizada contra uma resistência pode ser medida em quilogramas ou kgm (um quilograma levantado por um metro contra a força da gravidade). A intensidade varia de acordo com a especificidade do trabalho que se realiza.2




    Duração da carga




    Segundo Gomes3, a duração da carga de treinamento é um aspecto fundamental do volume. A distância percorrida e o tempo total gasto para completar toda a carga em uma sessão de treinamento devem ser considerados, também, como uma carga caracterizada pela sua duração.




    As cargas de diferentes características apresentam limites a partir dos quais, em determinado momento da periodização de treinamento, esta mesma carga não provoca melhoras no rendimento. As cargas aeróbias provocam, em 1 mês, um aumento significativo dos índices de rendimento aeróbio. Com relação às cargas anaeróbias, o ritmo de melhora da capacidade de rendimento não evolui tanto quanto a capacidade aeróbia. Para conseguirem valores máximos de capacidade anaeróbia, é necessário de 3 a 4 meses de trabalho (12 a 16 semanas), precedido por um considerável auxílio do trabalho aeróbio.




    A força explosiva estabiliza o seu crescimento em 3 ou 4 meses, porém, se no processo de treinamento as cargas de força explosiva forem aplicadas espaçadamente, essa condição poderá crescer até por volta de 10 meses.




    De acordo com Bompa2 a frequência na qual um atleta executa uma série de estímulos por unidade de tempo é denominada densidade de treinamento, que está relacionada entre as fases de trabalho e de recuperação. Uma densidade apropriada assegura a eficiência do treinamento evitando que o indivíduo atinja um estado crítico de fadiga ou exaustão. Uma densidade equilibrada pode levar também a uma ótima relação entre as sessões de treinamento e a recuperação.




    Sessões com intensidade maior do que submáxima requerem intervalos de recuperação mais longos para facilitar a recuperação antes da próxima sessão. Sessões com baixa intensidade exigem um período de recuperação menor, porque a carga utilizada pelo atleta é baixa (Quadro 1-2).




    

      

        



        



        



        



        

      



      

        

          	

            Quadro 1-2. Parâmetros para a prescrição dos exercícios resistidos


          

        




        

          	

            Variável


          



          	

            Força


          



          	

            Potência


          



          	

            Hipertrofia


          



          	

            Resistência


          

        




        

          	

            Carga (% 1 AVMDC)


          



          	

            80-100


          



          	

            70-100


          



          	

            60-80


          



          	

            40-60


          

        




        

          	

            Repetições por série


          



          	

            1-5


          



          	

            1-5


          



          	

            8-15


          



          	

            25-60


          

        




        

          	

            Séries por exercício


          



          	

            4-7


          



          	

            3-5


          



          	

            4-15


          



          	

            2-4


          

        




        

          	

            Intervalo entre séries (min)


          



          	

            2-6


          



          	

            2-6


          



          	

            2-5


          



          	

            1-2


          

        




        

          	

            Duração (s por série)


          



          	

            5-10


          



          	

            4-8


          



          	

            20-60


          



          	

            80-150


          

        




        

          	

            Sessões por semana


          



          	

            3-6


          



          	

            3-6


          



          	

            5-7


          



          	

            8-14


          

        


      

    




    EFEITOS DE TREINAMENTO




    Gomes3 ressalta que a influência da carga sobre o organismo não restringe ao tempo de execução do exercício de treinamento, mas abrange também o período de descanso após o trabalho. O efeito de treinamento, atingido como resultado da aplicação da carga, não permanece constante pelos seus parâmetros, mas se altera em função da continuidade do descanso, entre as influências e o acúmulo de efeitos de novas cargas. Podemos destacar os seguintes tipos de efeitos do treinamento:




    Efeito imediato de treinamento




    Caracteriza as alterações que ocorrem no organismo do atleta imediatamente, no período da execução do exercício ou na sua conclusão. As mudanças funcionais do organismo ocorrem de acordo com o mecanismo de adaptação imediata e o desenvolvimento dos processos de fadiga.




    Efeito posterior de treinamento




    É o que caracteriza as alterações no organismo do atleta, no período de recuperação até o próximo treinamento. As alterações no organismo ocorrem de acordo com as leis naturais dos processos de recuperação.




    Efeito somatório de treinamento




    É o resultado da soma dos efeitos de várias cargas de treinamento. As alterações no organismo são determinadas pelas condições de interação dos efeitos das cargas aplicadas.




    Efeito acumulativo de treinamento




    É o resultado da junção dos efeitos de alguns ciclos de influências e pelas consideráveis reestruturações de adaptação a longo prazo dos sistemas funcionais. A eficiência do processo de treinamento está consideravelmente condicionada pela compreensão da essência da relação “carga- efeito de treinamento”.3




    Modelos de trabalho no TR




    Alguns modelos do treinamento resistido são muito empregados e utilizados. Para que os capítulos seguintes não lhe tragam dúvidas no que diz respeito à prescrição de treinamento, observe os modelos de trabalho aqui descritos.




    Modelo A-B




    Consiste na divisão dos grupamentos musculares em região superior (A: Peito, costas, ombros e braços) e em região inferior (B: Pernas e abdome) (Quadro 1-3).




    

      

        



        



        



        



        



        



        

      



      

        

          	

            Quadro 1-3. Exemplos da representação do modelo A-B com frequência semanal de 3, 4 e 5 vezes


          

        




        

          	



          	

            Dias


          



          	

            Segunda


          



          	

            Terça


          



          	

            Quarta


          



          	

            Quinta


          



          	

            Sexta


          

        




        

          	

            Frequência semanal


          



          	

            3 vezes


          



          	

            A


          



          	

            OFF


          



          	

            B


          



          	

            OFF


          



          	

            A


          

        




        

          	

            3 vezes


          



          	

            B


          



          	

            OFF


          



          	

            A


          



          	

            OFF


          



          	

            B


          

        




        

          	

            4 vezes


          



          	

            A


          



          	

            B


          



          	

            OFF


          



          	

            A


          



          	

            B


          

        




        

          	

            4 vezes


          



          	

            B


          



          	

            A


          



          	

            OFF


          



          	

            B


          



          	

            A


          

        




        

          	

            4 vezes


          



          	

            A


          



          	

            A


          



          	

            OFF


          



          	

            B


          



          	

            B


          

        




        

          	

            5 vezes


          



          	

            A


          



          	

            B


          



          	

            A


          



          	

            B


          



          	

            A


          

        




        

          	

            5 vezes


          



          	

            B


          



          	

            A


          



          	

            B


          



          	

            A


          



          	

            B


          

        




        

          	

            5 vezes


          



          	

            A


          



          	

            A


          



          	

            B


          



          	

            B


          



          	

            A


          

        




        

          	

            5 vezes


          



          	

            B


          



          	

            A


          



          	

            A


          



          	

            B


          



          	

            A


          

        


      

    




    Modelo A-B-C




    Consiste na divisão dos grupamentos musculares em região A (Peitoral e tríceps), região B (Costas, bíceps e ombro) e região C (pernas e abdome) (Quadro 1-4).




    Desta forma, como esta obra visa uma abordagem das atividades resistidas com grupos de atenção especial, focaremos nestes dois tipos de trabalho, a fim de buscar uma melhor interpretação do leitor, o que não impede que os outros vários modelos de treino possam ser utilizados durante seu cotidiano de trabalho.




    

      

        



        



        



        



        



        



        

      



      

        

          	

            Quadro 1-4. Exemplos da representação do modelo A-B-C com frequência semanal de 3, 4 e 5 vezes


          

        




        

          	



          	

            Dias


          



          	

            Segunda


          



          	

            Terça


          



          	

            Quarta


          



          	

            Quinta


          



          	

            Sexta


          

        




        

          	

            Frequência semanal


          



          	

            3 vezes


          



          	

            A


          



          	

            OFF


          



          	

            B


          



          	

            OFF


          



          	

            C


          

        




        

          	

            3 vezes


          



          	

            C


          



          	

            OFF


          



          	

            B


          



          	

            OFF


          



          	

            A


          

        




        

          	

            3 vezes


          



          	

            B


          



          	

            OFF


          



          	

            A


          



          	

            OFF


          



          	

            C


          

        




        

          	

            4 vezes


          



          	

            A


          



          	

            B


          



          	

            OFF


          



          	

            C


          



          	

            A


          

        




        

          	

            4 vezes


          



          	

            B


          



          	

            C


          



          	

            OFF


          



          	

            A


          



          	

            B


          

        




        

          	

            4 vezes


          



          	

            C


          



          	

            A


          



          	

            OFF


          



          	

            B


          



          	

            C


          

        




        

          	

            5 vezes


          



          	

            A


          



          	

            B


          



          	

            C


          



          	

            A


          



          	

            B


          

        




        

          	

            5 vezes


          



          	

            C


          



          	

            A


          



          	

            B


          



          	

            C


          



          	

            A


          

        




        

          	

            5 vezes


          



          	

            A


          



          	

            C


          



          	

            B


          



          	

            C


          



          	

            A


          

        




        

          	

            5 vezes


          



          	

            B


          



          	

            A


          



          	

            C


          



          	

            B


          



          	

            A
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