METODOS DE TREINAMENTO RESISTIDO PARA FORCA E HIPERTROFIA

Jean Gasparelo Rampo, Renan Floret Turini Claro, e-mail: jeanrampo25@gmail.com

RESUMO

O aumento de forca e hipertrofia é conquistado por meio do treinamento resistido, que
consiste em exercicios que utilizam a resisténcia do peso corporal ou pesos externos. Este
€ indicado para aumentar a fungdo muscular, ou seja, adaptar o corpo aos estimulos da
atividade fisica. A hipertrofia, definida pelo aumento da secc¢do transversa das fibras
musculares e a forga definida pela tensdo contra uma resisténcia sao alvos do treinamento
resistido. Os métodos sdo procedimentos utilizados pelos profissionais de educacéo fisica
para alcancar de forma organizada o objetivo do praticante. Neste trabalho serdo
apresentados quatro métodos, sendo eles: Método da falha concéntrica, excéntrica,
piramide e dropset. O objetivo € apresentar a prescricdo de treinamento resistido
organizado em métodos para o desenvolvimento da forga e hipertrofia. Esta é uma revisao
bibliografica realizada por pesquisa em bibliotecas virtuais como Google Académico e
Scielo, livros e matérias publicadas em revistas especializadas. As palavras-chave
utilizadas para a realizagdo das buscar foram: “métodos” “Métodos de treinamento”
“Hipertrofia” “For¢ca muscular’ “Falha concéntrica” “Excéntrica” “Piramide” “dropset”.
Participantes de pesquisa que analisou a falha concéntrica foram separados em dois
grupos. Um grupo utilizou a perna treinada em alta intensidade (80%1RM) e a outra em
baixa intensidade da carga (30%1RM). Apesar do maior volume total e niumero de
repeticdes por série para o protocolo que envolvia a falha concéntrica, os dois protocolos
resultaram em ganhos similares nas medidas de hipertrofia do vasto lateral, for¢ca na cadeira
extensora, sem diferencas na atividade EMG entre protocolos. Também com a mesma
analise, outro estudo separou 0s participantes em trés grupos: supramaximo com 110% de
1RM concéntrica; subméximo com 80% de 1RM; e controle. Em todas as séries, ambos os
protocolos anularam a fase concéntrica dos movimentos e foram conduzidos até a falha
muscular excéntrica. Os dois grupos de treinamento excéntrico apresentaram aumento da
hipertrofia do biceps. Com a aplicacdo do método pirdmide, participantes foram divididos
em grupo 3 grupos: controle, treinando com carga de 10RM sem redu¢do; grupo com
reducdo de 5% da carga; e grupo com reducdo de 10% de carga. Foram utilizados os
exercicios de rosca biceps com halteres e rosca biceps scott em trés séries até a falha
concéntrica, trés vezes por semana, durante 16 semanas. Os trés grupos apresentaram
aumento nas cargas para 10RM, na hipertrofia do biceps, sem diferencas entre grupos. Por
fim, o dropset foi estudado pelos efeitos cronicos da realizacdo de uma série de 10RM. Este
método, foi mais eficiente do que a realizacdo de 10RM (~75% de 1RM) sobre os ganhos
em forca. Portanto, apos as comparacgdes dos resultados, conclui-se que todos os métodos
apresentados nesta revisdo apresentaram aumento em forca e hipertrofia. Porém, o método
dropset apresentou diferenca a préatica de 10 repeticbes maximas, mostrando que o
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intervalo entre as séries deve ser analisado como componente fundamental no
desenvolvimento da forga e hipertrofia.
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