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RESENHA DA OBRA EFEITO DE DIFERENTES INTENSIDADES DO
TREINAMENTO DE FORCA NOS GANHOS DE FORCA MAXIMA E
HIPERTROFIA MUSCULAR.

Guilherme Botacim

Um estudo divulgado no inicio deste ano, feito a partir de dados da Numbeo,
IBGE e Statista sobre o mercado fithess no Brasil, revelou que a populacéo brasileira é
a segunda no mundo que mais frequenta academias. A pesquisa também apontou que
0 Brasil é o segundo pais do ranking em quantidade de academias, e que mais de
30% dos brasileiros realizam atividades fisicas no nivel recomendado. A partir destes
dados, podemos constatar a crescente importancia da realizagdo de atividades fisicas
para os brasileiros. As pessoas que procuram academias para realizar treinos de
musculacdo possuem diferentes objetivos, como emagrecimento e/ou hipertrofia
muscular, e dependendo dos objetivos de cada aluno, pode surgir o questionamento
para o professor na hora de montar o treino: o que é melhor para o aluno em termos
de obtencao de resultados: realizar um treinamento de forgca com um nimero maior de
repeticbes e uma carga mais baixa ou um treinamento com uma carga mais alta com
um ndmero menor de repeticdes? E este o tema abordado na dissertacdo de Thiago
Lasevicius, intitulada “Efeito de diferentes intensidades do treinamento de forca nos
ganhos de forca maxima e hipertrofia muscular”.

Apresentada a Escola de Educacéo Fisica e Esporte da Universidade de Sao
Paulo em 2016, como requisito parcial para o titulo de Mestre em Ciéncias da
BiodinAmica do Movimento Humano, a dissertacdo tem como objetivo analisar, a partir
de protocolos de treinamentos de forca, desempenhados com volume total de
treinamento equalizado, o efeito de diferentes intensidades sobre o ganho de forca
dindmica maxima e de massa muscular de membros superiores e inferiores de
homens saudaveis em treinamento de for¢a (TF). O trabalho possui uma gama de
referéncias, todas publicadas em Inglés, incluindo algumas pesquisas e artigos de

revistas de medicina e esportes, que tratam, por exemplo, sobre a adaptacdo muscular
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em resposta a diferentes regimes de treinamentos de resisténcia e sobre o
desenvolvimento da maximizacéo da forca de atletas.

Em relacdo a metodologia utilizada, participaram de 12 semanas de
treinamento de for¢a, durante duas vezes por semana, trinta voluntarios homens de 18
a 30 anos. Foi aplicado um protocolo de treinamento unilateral, em que um dos lados
do corpo executou o exercicio com intensidade equivalente a 20% 1RM (G20), e o
outro lado com intensidade 40%, 60% ou 80% 1RM, formando os grupos G40, G60 e
G80. O G20 executava trés séries de repeticbes até a falha concéntrica e o volume
total de treino (VTT) foi calculado e utilizado da mesma forma para 0os demais grupos.
A forca dindmica méaxima e a area de seccao transversa (AST) dos musculos flexores
do cotovelo e do vasto lateral foram calculadas em trés momentos: pré-treinamento,
pés-treinamento (6 semanas) e pés-treinamento (12 semanas).

A dissertacao foi estruturada da seguinte forma: além de uma breve introducéo
e apresentacao do objetivo, um capitulo sobre a revisdo de literatura feita pelo autor,
momento em que ele aborda sobre intensidade, volume e respostas ao volume e a
intensidade do treinamento de forca, seguido de um capitulo sobre os materiais e
métodos utilizados, onde ele trata sobre a amostra, delineamento experimental, teste
de forca dindmica maxima, mensuracéo da area de seccao transversa e programa de
treinamento de for¢ca; um capitulo sobre os resultados obtidos, discusséo e conclusao.

Examinando de forma mais detalhada os capitulos da dissertacdo de mestrado,
conforme citado acima, no primeiro e segundo capitulos s&o apresentados,
respectivamente, a introducéo e o objetivo. No terceiro capitulo da obra, o autor faz
uma revisdo de literatura sobre intensidade e volume de treino. No tocante a
intensidade, o autor cita ser uma das variaveis mais estudadas na literatura sobre TF.
LASEVICIUS (2016) revela ainda que ha estudos que mostram que, quando o objetivo
€ ganho de forca e massa muscular e melhoria da capacidade funcional, o uso de
pesos elevados seria mais adequado. Contudo, esta ndo representa a Unica forma de
alcancar este objetivo, havendo outros estudos que abordam que intensidades baixas
e moderadas, mas com alto volume de treino também levariam ao mesmo resultado. O
autor conclui que, no quesito intensidade, a maioria das literaturas utilizadas como
referéncia ndo equalizou o volume total de treino (VTT), dificultando a compreenséao
sobre o tema, 0 que sugere que pode ter faltado para o autor outras linhas de estudo

como referéncia.
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Ainda no terceiro capitulo, o autor aborda as respostas agudas e crbnicas a
intensidade do treinamento de forca. Ele cita diversos autores e pesquisas, que por
vezes utilizaram metodologias semelhantes, mas chegaram a resultados diferentes.
Vale ressaltar que, em seus recortes, LASEVICIUS (2016) deixou de citar quais foram
0s exercicios utilizados ha maioria dos experimentos, o que pode interferir diretamente
nos resultados e no efeito platé que ocorreu em um deles (KUMAR ET AL, 2009), por
exemplo. Alguns estudos da revisao literaria demonstraram que “(...) intensidades
baixas e moderadas (30-50% 1RM) séo igualmente eficientes a intensidades altas
(>70% 1RM) para estimular a sintese proteica e promover um balango proteico
positivo (...)" (LASEVICIUS, 2016, p. 14), ndo sendo necessariamente intensidades
elevadas o Unico caminho para promover a sintese proteica.

Em outros estudos, todavia, intensidades elevadas foram mais eficazes na
estimulagéo da hipertrofia das fibras musculares (CAMPOS ET AL, 2002). De forma
geral, os estudos acabam se contradizendo, conforme demonstra a visdo do autor,
que escolheu citar pesquisas em que o volume total de treino (VTT) ndo havia sido
equalizado, mesmo tendo afirmado que isso seria fundamental para a validacdo dos
experimentos. A conclusdo do autor sobre a revisdao de literatura no quesito
intensidade é que “ainda sdo necessarias maiores investigacbes para compreender
como as adaptagdes na forga e na massa muscular, em membros superiores e
inferiores, ocorrem com a manipulacdo de diferentes intensidades de TF
especialmente com o VTT equalizado.” (LASEVICIUS, 2016, p. 19), o que corrobora
para justificar o autor realizar o seu proprio experimento a respeito do tema.

Na ultima parte do terceiro capitulo, séo feitas consideracdes a respeito da
revisado de literatura que trata sobre o volume total de treino (VTT), quesito que afirma
ser tdo importante quanto a intensidade. Sendo o VTT o resultado da multiplicacdo do
namero de séries, pelo numero de repeticdes, pela quantidade de massa (séries x
repeticbes x massa levantada), qualquer alteracdo em um desses fatores modifica o
VTT. LASEVICIUS (2016) afirma que o VTT leva em consideracdo a interagdo entre
intensidade e volume e que a literatura sobre o tema ainda ndo é conclusiva sobre a
forma com que o VTT influencia os ganhos de forca e massa muscular, mas que é
importante ressaltar que intensidade e volume ndo podem ser avaliados de forma
separada, sendo fundamental a atuacdo das variaveis em conjunto. Ele conclui
através dos estudos da revisdo que VTT mais altos produzem maiores ganhos de

forca e de massa muscular e que os membros superiores necessitam de VTT menores
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para apresentar ganhos significativos de forga e de massa muscular, enquanto 0s
membros inferiores precisam de VTT maiores para atingir os mesmos resultados.

J& o quarto capitulo do trabalho o autor dedica ao experimento realizado por
ele. A amostra € composta por 30 voluntarios do sexo masculino, que realizaram
treinamento de forca para membros superiores e inferiores ao menos nos ultimos seis
meses, mas foram orientados a ndo fazer nenhum exercicio no TF para os muasculos
flexores do cotovelo e quadriceps (objeto do estudo). Os voluntarios ndo possuiam
histérico prévio de lesdo ou patologia que pudesse coloca-los em risco ou influenciar
os resultados. Tinham idade de 24,5 anos, variando em 2,4 anos para mais ou para
menos, altura de 1,80m, variando em 0,07m (+/-), e peso corporal de 77kg, variando
em 16,5kg para mais ou menos.

Durante os testes os voluntarios realizaram dois exercicios: leg press 45° e
flexdo de cotovelo unilateral e foram divididos em quatro grupos: G20, G40, G60 e
G80. Cada grupo realizou o teste de 1RM e a divisdo dos grupos ocorreu com base no
resultado dos testes. O grupo G20 foi dividido em trés para realizar exercicios de
flexdo de cotovelo contralateral, com intensidades diferentes em cada membro, o que
gera certa davida sobre os resultados obtidos, uma vez que todos temos um lado
dominante, ou seja, a mesma forca gerada no membro direito para fazer a flexdo de
cotovelo, ndo se repete do lado esquerdo, ou vice-versa, por serem cargas diferentes,
levando em consideracdo que os individuos poderiam ter variacdo de forca em cada
membro. Os voluntarios passaram pela avaliagdo da medicdo da area de seccgéo
transversa (AST), que foi a metodologia usada para medir o volume muscular.

O quinto capitulo da dissertacdo fala sobre os resultados obtidos nos
experimentos. O VTT foi parecido entre os grupos para membros superiores e
inferiores. Ja em relagdo a AST, medida antes dos treinos iniciarem, e depois de 6 e
12 semanas, notou-se que tanto os flexores de cotovelo quanto os vastos laterais
aumentaram na comparagao pré-treinamento x 12 semanas. Outro tépico analisado &
a Forca Dindmica Maxima (1RM), que também aumentou para todos os grupos apos
as 12 semanas.

No sexto capitulo, ficou claro no estudo que intensidades entre 60 e 80% de
1RM apresentam ganhos muito mais significativos do que as intensidades mais baixas
de 20 e 40%, tanto para membros inferiores quanto para superiores, em termos de

ganho de forca e massa muscular. Um ponto a melhorar é que os estudos poderiam
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ter apresentado resultados mais expressivos se tivesse sido levado em consideracdo
0s exercicios que promovem a ativagcao de musculos agonistas e antagonistas.

Um dos pontos positivos foi o autor trazer um estudo mais atual de um assunto
muito discutido, porém levando em consideracdo que outros estudos parecidos eram
mais antigos, como podemos notar nas proprias referéncias do autor. Entdo esta

atualizacdo agrega um pouco de conhecimento sobre o assunto.
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