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RESUMO

Introdugdo: Vem sendo cada vez mais comum, pessoas recorrerem as salas de musculacdo com o intuito
de estarem atingindo objetivos relacionados tanto a salde quanto a estética, onde por sua vez, a hipertrofia
destaca-se como objetivo mais almejado.

Objetivo: analisar, através de uma revisdo integrativa, a eficacia de diferentes métodos de treinamento
resistido na hipertrofia muscular.

Métodos: Trata-se de um estudo de revisdo integrativa da literatura realizada nas bases de dados MedLine via
PubMed; Lilacs via BVS e Web of Science.

Resultados: Foram analisados 18 estudos, que atenderam aos critérios de inclusdo estabelecidos, todos tendo
como amostra seres humanos de ambos os sexos, especificando em suas metodologias, diferentes métodos
de treinamento resistido voltados a hipertrofia muscular. Dentre os resultados alcangados o mais relevante
foi o de que o método de treinamento resistido com baixa carga vem a ser um dos mais eficazes para gerar
hipertrofia, levando em consideracdo o aperfeicoamento de execucdo da técnica, biomecanica, bem como o
volume e intensidade do treinamento.

Conclusao: os diferentes métodos de treinamento aqui analisados s&o eficazes para gerar hipertrofia muscular
esquelética, j& que estard fornecendo estimulacdo suficiente das vias hipertréficas (neuromusculares e
fisiolégicas) nos diferentes agrupamentos musculares.

PALAVRAS CHAVE: Exercicio fisico; Treinamento resistido; Hipertrofia

SCIENTIFIC EVIDENCE ON THE EFFECTIVENESS OF METHODS OF RESISTED TRAINING RETURNED TO
MUSCLE HYPERTROPHY

ABSTRACT

Introduction: It is becoming more and more common for people to resort to weight-training rooms in order to
achieve goals related to both health and aesthetics, where, in turn, hypertrophy stands out as the most desired
goal.

Objective: to analyze, through an integrative review, the effectiveness of different methods of resistance
training in muscle hypertrophy.

Methods: This is an integrative review of the literature performed in MedLine databases via PubMed; Lilacs via
VHL and Web of Science.

Results: We analyzed 18 studies that met the established inclusion criteria, all of them having as human sample
of both sexes, specifying in their methodologies, different methods of resistance training aimed at muscular
hypertrophy. Among the results achieved, the most relevant was that the resistance training method with low
load is one of the most effective to generate hypertrophy, taking into account the improvement of technique
execution, biomechanics, as well as the volume and intensity of the training.

Conclusion: the different training methods analyzed here are effective in generating skeletal muscle
hypertrophy, since it will provide sufficient stimulation of the hypertrophic (heuromuscular and physiological)
pathways in the different muscle groups.

KEYWORDS: Physical exercise; Resistance training; Hypertrophy

EVIDENCIA CIENTIFICA SOBRE LA EFICACIA DE LOS METODOS DE FORMACION RESISTENTE REGRESADOS
A HIPERTROFIA MUSCULAR

RESUMEN

Introduccion: Viene siendo cada vez mas comun, las personas recurren a las salas de musculacién con el
propdsito de estar alcanzando objetivos relacionados tanto la salud como la estética, donde a su vez, la
hipertrofia se destaca como objetivo mas anhelado.
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Objetivo: analizar, a través de una revision integrativa, la eficacia de diferentes
métodos de entrenamiento resistido en la hipertrofia muscular. Métodos: Se
trata de un estudio de revision integrativa de la literatura realizada en las
bases de datos MedLine via PubMed; Lilacs via BVS y Web of Science.

Resultados: Se analizaron 18 estudios, que atendieron a los criterios de
inclusiéon establecidos, todos teniendo como muestra seres humanos de
ambos sexos, especificando en sus metodologias, diferentes métodos de
entrenamiento resistido volcados a hipertrofia muscular. Entre los resultados
alcanzados lo mas relevante fue el de que el método de entrenamiento

O treinamento resistido tornou-se bastante popular nos ultimos anos, devido
seus beneficios voltados tanto para a aptiddo fisica e/ou condicionamento
fisico, visando o desenvolvimento e aperfeicoamento da performance
neuromuscular, através ganho de massa muscular (hipertrofia), resisténcia,
forca, seja ela maxima ou explosiva e poténcia muscular, podendo ser
praticado por diferentes populagdes (Fleck & Kraemer, 2017).

Dessa forma é cada vez mais comum, individuos recorrerem as salas de
musculacdo com o intuito de estarem atingindo objetivos relacionados tanto
para a salide ou estética, onde por sua vez a busca pela hipertrofia destaca-se
como sendo o objetivo mais almejado de acordo com os estudos de Bossi,
Stoerberl e Liberali (2008); Liz, Crocetta, Viana, Brandt e Andrade (2010); Liz,
Andrade (2016); Angleri, Ugrinowitsch e Libardi (2017).

Segundo Gentil (2014), muitos métodos de treinamento resistido, voltados a
hipertrofia muscular, foram criados nos Ultimos anos sendo a maior parte deles
por atletas e treinadores e ndo por tedricos do treinamento com pesquisas
baseadas em evidéncias cientificas. Desta forma, para que protocolos de
treinamento resistido, voltados a hipertrofia muscular, sejam desenvolvidos
diferentes métodos de treinamento vém sendo investigados, visando elucidar
sua eficacia dentro desse processo (Cremther, Cronin & Keogh, 2008).

Estudos com o Cremther, Cronin e Keogh (2008) abordam a importancia
pela aplicabilidade de diferentes métodos de treinamento resistido, visando
proporcionar novos estimulos para gerar “danos” a fibra muscular, causando
adaptag¢des neurofisiolégicas hipertréficas e consequentemente evitando o
platé. O tipo de “dano” a fibra muscular, pode ser modulada por diferentes
variaveis, como: tipo de exercicio, intensidade, execu¢do e duragdo do
exercicio, fatores esses, primordiais para a composicdo dos diferentes
métodos de treinamento resistido.

Visto que além de auxiliar no processo hipertréfico ao qual o muisculo passa a
estar sujeito, proporcionara ao praticante controle de execucao de movimento
nas fases de contracdo (concéntrica, excéntrica ou isométrica) durante o
exercicio, j& que se faz necessaria uma boa coordenagdo motora durante a
execucdo dessas técnicas avangadas de treinamento resistido voltado para
hipertrofia (Pereira et al., 2016; Schoenfeld et al., 2016).

Um dando importante acerca dos métodos de treinamento resistidos,
voltados a hipertrofia muscular é a maioria deles foram desenvolvidos por
fisiculturistas, halterofilistas e treinadores de forma empirica, além do fato
de serem escassos estudos que avaliem a eficacia desses métodos (Ferreira,
et al., 2008). Dessa forma, faz-se importante ressaltar que os profissionais
de Educacdo Fisica que trabalham com treinamento resistido, tenham

resistido con baja carga viene a ser uno de los mas eficaces para generar
hipertrofia, teniendo en cuenta el perfeccionamiento de ejecucién de la
técnica, biomecanica, asi como el volumen e intensidad del entrenamiento.

Conclusién: los diferentes métodos de entrenamiento aqui analizados
son eficaces para generar hipertrofia muscular esquelética, ya que
estard proporcionando estimulaciéon suficiente de las vias hipertréficas
(neuromusculares y fisioldgicas) en los diferentes grupos musculares.

PALABRAS CLAVE: Ejercicio fisico; Entrenamiento resistido; Hipertrofia

conhecimento técnico-cientifico sobre como foram validados os métodos
de treinamento, bem como dos principios do treinamento desportivo e
periodizacdo, além do conhecimento de suas varidveis de ajuste, garantindo
assim uma maior eficacia e seguranca do treino. Outro dado importante trata-
se da diversidade de métodos de treinamento resistidos voltados a hipertrofia
muscular e suas varia¢des de resultados, uma vez que esse tipo de treinamento
é bem complexo, ndo se tratando simplesmente da realizacdo da elaboracdo
da carga de treino, devendo levar em consideragdo outras vertentes como,
frequéncia; dedica¢do; planejamento e respostas fisioldgicas e metabdlicas, a
biomecanica entre outros.

Dessa forma o referido estudo teve como objetivo analisar, através de uma
revisdo integrativa, a eficacia de diferentes métodos de treinamento resistido
na hipertrofia muscular.

METODOS

Para alcangar o objetivo proposto foi realizada uma revisdo integrativa da
literatura, que trata-se de um método amplo, que permite incluir estudos de
diferentes abordagens metodolégicas, possibilitando a sintese e andlise do
conhecimento produzido (Beyea & Nicoll, 1998).

Arevisdo cumpriu criteriosamente as seguintes etapas: formula¢do da questdo
norteadora; selecdo de artigos tendo como base o ano de publicacdo e titulo;
selecdo dos artigos por seus resumos e selecdo pelo texto na integra e logo
apos, extracdo dos dados dos estudos incluidos; avaliagdo e interpretacdo dos
resultados e por fim apresentacdo da revisdo do conhecimento produzido.

Para formulacdo da questdo norteadora utilizou-se a estratégia PICo,
definindo-se como populacdo “praticantes de musculacdo”, fendmeno de
interesse “Treinamento de resisténcia” e contexto “Hipertrofia”. Assim, esta
investigacdo foi conduzida a partir da seguinte pergunta de pesquisa: Quais
sdo as evidéncias cientificas, publicadas acerca da eficacia dos métodos de
treinamento resistido voltados a hipertrofia?

Visando homogeneizar a sele¢do dos artigos, foram definidos os seguintes
critérios de inclusdo: artigos publicados no periodo de 2008 a 2017, no
idioma inglés, com texto completo disponivel e que abrangessem a tematica
em estudo. Os critérios de exclusdo focaram-se nos estudos de revisdo de
literatura.

O levantamento bibliogréafico foi realizado entre os meses de Agosto e
Setembro de 2018 nas bases de dados eletrénicas MedLine via PubMed; Lilacs
via BVS e Web of Science.

Tabela 1. Descritores controlados e ndo controlados utilizados para construgdo da estratégia de busca nas bases PubMed e Web of Science.

MeSH

P DC
DNC

Exercise

Exercises, Physical; Physical Exercise; Physical Exercises; Exercise Training; Exercise Trainings

Training, Exercise; Trainings, Exercise

1 DC
DNC

DC
DNC

Co

Banco de Dados

Resistance training

Training, Strength; Weight-Lifting Strengthening Program; Strengthening Program, Weight-Lifting; Strengthening Programs, Weight-
Lifting; Exercise Programs, Weight-Lifting; Weight Lifting Exercise Program

Hypertrophy
Hypertophy

Estratégia de busca

("exercise"[MeSH Terms]) OR "exercises physical"[Text Word]) OR "Exercises, Physical"[Text Word]) OR "exercise training"[Text Word])
OR "exercise trainings"[Text Word]) OR "Training, Exercise"[Text Word]) OR "Trainings, Exercise"[Text Word])) AND ("resistance
training"[MeSH Terms]) OR "Training, Strength"[Text Word]) OR "weight lifting strengthening program"[Text Word]) OR "weight lifting
strengthening programs"[Text Word]) OR "Exercise Programs, Weight-Lifting"[Text Word]) OR "Weight Lifting Exercise Program"[Text

PubMed

Word])) AND "hypertrophy"[MeSH Terms]
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Banco de Dados

Estratégia de busca

(TS=("Exercise") ORTS=("Exercise, Physical") (Exercises OR Physical) OR Physical Exercise) OR Physical Exercises) OR Exercise Training)
OR Exercise Trainings) OR Training, Exercise) OR Trainings) OR Exercise) OR Training) OR Strength) OR Weight-Lifting Strengthening
Program) OR Strengthening Program) OR Weight-Lifting) OR Strengthening Programs) OR Weight-Lifting) OR Exercise Programs) OR

Weight-Lifting) OR Weight Lifting Exercise Program) OR hypertrophy)

Web of Science

Legenda: DC-Descritor Controlado; DNC - Descritor Ndo Controlado.

Tabela 2. Descritores controlados e ndo controlados utilizados para construcdo da estratégia de busca na base Lilacs.

DC
DNC
DC
DNC
DC
DNC

Co

Banco de Dados

DeCS
Exercicio Fisico, Treinamento Fisico
Musculagdo, Treinamento com pesos

Treinamento de resisténcia

Programa de fortalecimento por levantamento de peso; Programa de muscula¢do por levantamento de peso;

Hipertrofia

Aumento da seccdo transversa do musculo

Estratégia de busca

(tw:(mh:(Exercicio))) OR (tw:("Exercicio Fisico")) OR (tw:("Treinamento Fisico")) OR (tw:(Muscula¢do)) AND (tw:(mh:("Treinamento de

LILACS

Resisténcia"))) OR (tw:("Programa de Fortalecimento por Levantamento de Peso")) OR (tw:("Programa de Musculacdo por Levantamento de

Peso" )) AND (tw:(mh:(Hipertrofia)))

Legenda: DC-Descritor Controlado; DNC-Descritor Ndo Controlado.

Os descritores controlados foram selecionados ap6s consulta aos termos
Descritores em Ciéncia da Saude (DeCs) e Medical Subject Healdings (MeSH),
conforme descrito no quadro 1 e 2.

A busca totalizou 1223 produgdes e ap6s a aplicagdo dos filtros 1167 foram
selecionados dos quais foram excluidos pelo titulo 1094, permanecendo assim

LILACS PubMed
n=4 n=234

| | |

’ Artigos identificados apos aplicagdo dos filtros (n=1167)

‘Web of Science
n=985

Artigos Excluidos pelo titulo e resumo
(n=1094)

Artigos Rastreados e selecionados
pelo titulo e resumo
(n=73)

Artigos Excluidos apos leitura completa
(n=55)

. Counts et al. (2016)

. Pereira et al. (2016)

. Sabido et al. (2016)

. Amirthalingam et al. (2017)

. Schoenfeld et al. (2016)

. Ribeiro et al. (2017)

. Goto et al. (2016)

. Moriggi Junior et al. (2017)

. Steele e al. (2017)

. Angleri, Ugrinowitsch e Libardi (2017)
. Watanabe et al. (2013)

. Schoenfeld et al. (2015)

. Tanimoto et al. (2008)

. Mitchell et al. (2012)

15. Holm et al. (2008)

16. Sampson e Groeller (2016)

17. Crewther, Cronin e Keogh (2008)
18. Watanabe et al. (2014)

[ Selecéo ] [Identiﬁcagéo]

Estudos incluidos
(n=18) e

Elegibilidade

o R Y N T S

©

Inclusao
==

)

o

N

Fonte: A autor, 2018 adaptagdo de Moher, Liberati, Tetzlaff e Altman (2008).

Figura 1. Fluxograma da sele¢do dos artigos (Prisma Flow).

73 para a leitura de seus resumos, sendo excluidos 55 artigos. Desse modo,
18 artigos compuseram a amostra e foram analisados. A Figura 1 (Prisma
Flow) descreve o percurso realizado para sele¢do dos estudos, segundo base
consultada.

A extracdo dos dados foi realizada com auxilio de instrumento préprio,

contendo informacgdes sobre autores; ano de publicacdo; banco de dados;
amostra; objetivos principais; procedimento e instrumentos de coleta de dados
e resultados mais relevantes. As producdes selecionadas foram organizadas
em quadros de acordo com as variaveis identificadas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi realizada sintese narrativa dos estudos selecionados, apresentando as
producdes cientificas acerca da eficacia de diferentes métodos de treinamento
para a hipertrofia. O ndmero de individuos nos estudos variou de 05 a 72
homens e de 08 a 68 mulheres, com duracdo de 04 a 36 semanas. Os métodos
de treinamento mais utilizados foram o tradicional presente em 77,8% dos
estudos, seguidos do Método Piramide e Treinamento até a falha concéntrica
com 16,7%. As pesquisas utilizaram como amostra seres humanos, publicadas
entre os anos 2008 e 2017, no idioma inglés. Sendo incluidos neste estudo 18
artigos originais.

A Tabela 3 apresenta a distribuicdo dos estudos selecionados conforme
autor principal e ano de publicacdo, banco de dados, amostra (n), objetivo,
procedimentos de coleta de dados, testes aplicados e resultados mais
relevantes.

A vasta opgdo de métodos voltados para o ganho de massa muscular gera
bastantes questionamentos acerca da eficdcia dos mesmos dentro do
programa de treinamento. Uma vez que essa diversidade esta associada a um
melhor planejamento para periodizar o protocolo de praticas a ser seguido
pelo praticante. Conforme descrito no quadro 3, os métodos utilizados dentro
do treinamento resistido voltados a hipertrofia foram, o método tradicional
presente Entre esses, existem métodos simples até os mais complexos, onde
os simples sdo considerados na literatura como “métodos tradicionais” e os
complexos: Drop-set, piramide crescente e decrescente, GVT, controle de
cadéncia, falha concéntrica etc.

O crescimento muscular pode ocorrer sem o uso necessariamente de uma
carga externa, levando-se em consideracdo o argumento que altos niveis de
ativagdo muscular produzida a partir de contra¢des repetidas, podem fornecer
estimulagdo suficiente das vias hipertréficas do muisculo esquelético, sem que
haja obrigatoriamente a aplicacdo de uma carga elevada (Counts et al., 2016).

Dentre os estudos que abordaram o Método Tradicional, podemos ressaltar
os de Pereira et al. (2016) e Schoenfeld et al. (2016), destacando que o
treinamento de carga baixa a moderada é mais adequada para objetivos
relacionados a hipertrofia, quando um numero igual de séries é realizado
entre os grupamentos musculares. Isso levando-se em considerac¢do a perfeita
execucdo da biomecanica dos exercicios, proporcionando ao praticante
alcancgar, quando submetido ao treinamento de baixa carga, a hipertrofia
muscular.
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Tabela 3. Sintese das produgdes incluidas na revisdo integrativa acerca da eficacia de diferentes métodos de treinamento para a hipertrofia.

Banco de
dados

Autor/ ano de
publicagao

Amostra | Objetivo

Counts, Buckner, Web of Science | \n=5 Remover a influéncia
Dankel, Jessee, Homens de uma carga externa
Mattocks, Mouser e n=8 e determinar se o
Loenneke (2016) Mulheres |crescimento muscular

pode ser obtido pela
contracdo maxima
através de uma ampla
gama de movimentos.
E invistigar as
respostas fisiolégicas
e perceptivas agudas a
cada estimulo.

Web of Science n=12
Homens

Pereira, Motoyama,
Esteves, Quinelato,
Botter, Tanaka e
Azevedo (2016)

Comparar velocidade
de repeticdo

(répida e baixa) do
treinamento de
resisténcia isoténica
na hipertrofia e forca
muscular em sujeitos
com experiéncia

em treinamento de
resisténcia.

Web of Science n=17
Homens

Sabido; Pefiaranda;
Hernandez-
Dav6(2016)

Comparar os

efeitos agudos de
quatro diferentes
metodologias de
treinamento resistido
orientadas para
hipertrofia.

Web of Science n=19
Homens

Amirthalingam,
Mavros, Wilson,
Clarke, Mitchell e
Hackett (2017)

Investigar o efeito

de uma intervengdo
modificada da GVT
na hipertrofia e forca
muscular.

Procedimentos de coleta de
dados

Cada braco foi designado para
a condi¢gdo NO LOAD ou HIGH
LOAD (70% uma repeticdo
maxima). Para a condicdo

NO LOAD, os participantes
contrairam repetidamente o
maximo que podiam através
de uma gama completa de
movimentos sem o uso de uma
carga externa.

Os sujeitos foram instruidos
para executar 3 séries de

8 repeti¢des no maximo

na Rosca Scott, se o sujeito

fez menos de 8 repeticbes

ou mais de 8 repeticdes, a
carga de peso foi ajustada

na préximasessdo de
treinamento. A velocidade da
repeticdo do movimento era
diferente entre os grupos.O
grupo FS (FastSpeed) executou
repetindo a seguinte cadéncia:
1s na fase concéntrica, Os na
fase transicional da concéntrica
para a fase excéntrica, 1s na
fase excéntrica e Os na fase
transicional da fase excéntrica
para a concéntrica (1010). O
grupo SS (SlowSpeed) realizou
as repeti¢des com 1s na

fase concéntrica, Os na fase
transicional do concéntrico
para a fase excéntrica, 4s na
fase excéntrica e Os na fase
transicional da fase excéntrica
para a concéntrica.

Durante quatro semanas

os participantes, realizaram
uma sessdo de treinamento
resistido uma vez por semana,
diferindo da metodologia
(Tradicional, piramide,
superconjuntos agonistas e
superconjuntos reciprocos).

Os sujeitos treinaram por

6 semanas, completando

3 sessdes por semana
(totalizando 18 sessbes de
treinamento), com pelo menos
24 horas entre as sessoes.

Testes Aplicados

Antropometria: (altura e massa
corporal), espessura muscular,
teste de 1RM, teste de resisténcia
e aplicagdo de testes isocinéticos e
isométricos.

Os sujeitos foram submetidos a
avaliacdo de massa corporal total
(kg), massa gorda (kg) e corpo
percentual de gordura por meio de
dobras cutaneas e a forca maxima
foi avaliada através do Teste de
TRM.

A espessura do musculo biceps
braquial foi medido antes e depois
de 12 semanas de treinamento por
ultra-som.

A forca méaxima foi avaliada através
do Teste de 1RM.Foi avaliado
também a concentragdo de lactato
sanguineo. A velocidade de pico
foi realizada por meio de uma
maquina Smith (Technogym,
Gambettola, Italia) e os dados
cinemaéticos foram registrados
pelo sistema T-Force,Ergotech,
Espanha. O software
(T-ForceDynamicMeasurement
System) calculou automaticamente
0s parametros cinematicos e
cinéticos relevantes. A intensidade
do exercicio foi monitorada pela
Escala de Borg (1990).

A forca maxima foi avaliada através
do Teste de 1RM e a composi¢éo
corporal por meio da DEXA. A
espessura muscular foi avaliada
por meio da ultrassonografia.

Resultados

Os resultados mostram
que a espessura anterior
do musculo aumentou
de forma semelhante

do Pré para P6s, sem
diferencas. Dessa

forma o crescimento
muscular pode ocorrer
independente de uma
carga externa, desde que
haja fibras musculares
suficientes submetidas a
mecanotradugao.

Treinamento de baixa
velocidade foi mais

eficaz para a hipertrofia
muscular em adultos bem
trainados.

Os resultados

destacam os supersets
reciprocos como sendo

a metodologia mais
eficaz quando se fala em
respostas de fadiga aguda
a uma Unica sessdo de
treinamento.

Os resultados indicam
que o programa GVT ndo
é mais eficaz que realizar
5 séries por exercicio para
gerar hipertrofia. Sendo
assim para maximizar os
efeitos do treinamento
hipertréfico, recomenda-
se a realizacdo de 4-6
séries por exercicio, ja
que parece que os ganhos
irdo estabilizar além
desse intervalo definido

e podem até regredir
devido ao overtraining.
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Schoenfeld,
Contreras, Vigotsky
e Peterson (2016)

Web of Science

n=19
Homens

Avaliar adaptacées
musculares entre

o treinamento de
resisténcia de carga
pesada e moderada
com todas as outras
variaveis controladas
entre as condi¢bes de
treino.

Os jujeitos foram dividos em
grupo 1 de 2, para uma rotina
de RT de forca (HEAVY - Grupo
1) que treinaram em uma faixa
de carga de 2-4 repeticdes por
série (n = 10) e uma rotina de
RT tipo hipertrofia (MODERADA
- Grupo 2) que treinaram em
uma faixa de carga de 8-12
repeti¢des por série (n = 9).

A forca maxima foi avaliada através
do Teste de 1RM e a espessura
muscular foi avaliada por meio da
ultrassonografia

O treinamento de

carga moderada é mais
adequado para objetivos
relacionados a hipertrofia
quando um ndmero igual
de séries é realizado entre
as condigdes de treino.

Ribeiro, Schoenfeld,

Web of Science

n=25

Investigar o efeito do

Foi realizado um programa

A forca maxima foi avaliada através

Os resultados sugerem

Kurosawa, Nagano
e Hamaoka (2016)

32Homens

das diferentes cargas
na atividade muscular
durante o exercicio
subseqlente com
75% de uma carga
maxima de repeticdo
(RM) entre individuos
treinados e ndo
treinados

supino com um exercicio

de aperto estreito usando

dois métodos diferentes de
treinamento, o drop-set (DS) (3
séries x 2-10 repeti¢cdes com
95-75% de 1RM) e o conjunto
reverso (RDS) ( 3 séries x 3-10
repeticdes com 55-75% de
1RM).

Fleck, Pina, Mulheres |treinamento resistido |de RT do sistema TD e PRem |do Teste de 1RM e a espessura que os sistemas de RP
Nascimento e (RT) realizado em um projeto de cruzamento muscular foi avaliada por da DEXA. |e DT realizados sdo
Cyrino (2017) uma piramide (RP) balanceado. O programa TD Foram avaliadas também as igualmente eficazes para
versus um sistema consistia em 3 séries de 8-12 | concentra¢des de testosteronae  |promover adapta¢des
tradicional (TD) sobre |repetices maximas (RM) com |IGF-1. positivas na forca
a forca muscular, uma carga constante para muscular e hipertrofia em
massa muscular e os 3 conjuntos, enquanto o mulheres mais velhas.
respostas hormonais |sistema PR consistia em 3
em mulheres mais conjuntos de 12/10/8-RM com
velhas. cargas incrementalmente
maiores para cada conjunto. O
treinamento foi realizado em 2
fases de 8 semanas cada, com
um descanso de 12 semanas
entre as fases de 8 semanas.
Goto, Nirengi, Web of Science \n= Verificar a influéncia |Cada individuo executou A forca maxima foi avaliada através |O drop-set (DS) com

do Teste de 1RM e o poder de
contracdo concéntrica foi avaliada
através da eletromiografia (EMG).
A espessura muscular foi avaliada
por meio da ultrassonografia
Foram avaliadas também as
medidas de oxigena¢do muscular
periférica pela Oxy-Hb.

carga maior aumenta

a atividade muscular e
hipéxia intramuscular
durante o exercicio
subsequliente com 75%

da carga de 1RM entre
individuos treinados. Isso
pode ter tido um impacto
positivo no fortalecimento
muscular e hipertrofia.

Moriggi Junior,
Berton, Souza,
Chacon-Mikahil e
Cavaglieri (2017)

Web of Science

n=9
Homens

Comparar o efeito
dotreinamento de
flexibilidade realizado
imediatamente antes
do treinamento de
resisténcia

(FLEX-RT) versus
treinamento resistido
semtreinamento

de flexibilidade

(RT) na hipertrofia
muscular,forca e
flexibilidade.

Os participantes tiveram

cada perna atribuida a RT ou
FLEX-RT. Ambos os grupos
realizaram quatro séries de
extensdes de pernas para

uma falha voluntaria de 80%
de uma repeticdo maxima
(1RM); No entanto, o FLEX-RT
realizou dois conjuntos de 25 s
de alongamento estatico antes
do treinamento de resisténcia.
NuUmero de repeticdes e
volume total foram calculados
durante as semanas 1-5 e 6-10.
A espessura do musculo vasto
lateral, 1RM e flexibilidade
foram avaliadas no inicio e
ap6s 10 semanas.

A forca maxima foi avaliada
através do Teste de TRM. A
flexibilidade unilateral foi avaliada
para cada perna utilizando um
fleximetro (Sanny, Sdo Bernardo
do Campo, Brasil). A espessura
muscular foi avaliada por meio da
ultrassonografia.

Com base nos achados
do presente estudo, é
possivel para concluir
que a realizagdo do
FLEX-RT atenua a
hipertrofia comparada ao
treinamento resistido; no
entanto, o FLEX-RT ndo
afetou a forca muscular
e contribuiu para um
aumento na flexibilidade.
Assim, se a hipertrofia
muscular é o objetivo
principal, treinamento

de flexibilidade antes

do treinamento de
resisténcia, ndo deve ser
realizado.

Steele, Endres,
Fisher, Gentil e
Giessing (2017)

Web of Science

n=72
Homens
n=69
Mulheres

Comparar através
de uma previsdo, as
repeticBes reais para
MF em participantes
com uma gama de
experiéncias de RT.

Os participantes foram
submetidos a uma Unica
sessdo de RT. Todos os
participantes, agrupados de
acordo com sua experiéncia de
RT, foram solicitados a fornecer
uma previsdo de repeticdes
para MF e, em seguida,

passar por um teste de
repeticBes reais para MF para
comparacdo envolvendo os
seguintes exercicios: sentados
em fileira, supino, leg press,
flexdo de cotovelo e pulldown,
todos usando resisténcia
selecionadas das maquinas

e abdominais usando carga
adicional de peso livre.

Os participantes foram informados
para usar a duracdo da repeticdo

e a carga que normalmente
usavam durante o treinamento
para cada exercicio, para manter a
familiaridade.

O treinamento resistido
até a falha momentanea
pode ter implicagdes para
a obtencdo de hipertrofia
muscular.
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Gando, Tabata, e
Miyachi (2008)

de resisténcia de
integral lento é tdo
eficaz para a
hipertrofia muscular e
ganho de for¢a como
treinamento resistido
de velocidade normal.

(cada n =12) e realizou
treinamento de resisténcia

de corpo inteiro, regimes
compreendendo cinco tipos
de exercicio (agachamento
vertical, térax, flexdo do grande
dorsal, flexdo abdominal e
extensdo das costas: trés
conjuntos cada) com TSS (~
55-60% 1RM, 3 segundos

para acBes excéntricas e
concéntricas, e sem relaxar
Estagio); HN (~80-90% 1RM, 1
segundo para concéntricos e
acdes excéntricas, 1 segundo
para relaxar); e um sedentario
grupo de controle (CON). A
média de repeticdo maxima foi
a maior em LST e HN. A sessao
de treinamento foi realizada
duas vezes por semana
durante 13 semanas.

muscular foi avaliada por DEXA

e por meio da ultrassonografia.
Também foram avaliados

sinais eletromiograficos (EMG)
periféricos, nivel de oxigenacdo
muscular, concentracdo de lactato
sanguineo e pressdo sanguinea.

Angleri, Medline n=32 Comparar os efeitos | Cada perna foi treinada por A forca maxima foi avaliada através |Os sistemas de Piramide
Ugrinowitsch e Homens | dos sistemas piramide |12 semanas. Os participantes |do Teste de TRM. A espessura Crescente e Drop-set
Libardi (2017) crescente e drop-set  |tiveram uma perna fixa no muscular foi avaliada por meio ndo promovem maiores
com o treinamento de |sistema tradicional, enquanto |da ultrassonografia. Foi aplicado  |ganhos de forga,
resisténcia tradicional |a perna contralateral realizava |ainda o Questiondario PAR-Q hipertrofia muscular e
equalizado volume o método piramide crescente |para avaliagdo de disturbios altera¢Bes na arquitetura
total de treinamento. |ou drop-set para permitir a musculoesqueléticos ou fatores muscular comparado
equalizacdo do volume total de |de risco. com o treinamento de
treinamento. resisténcia tradicional
realizado com volumes e
intensidades constantes.
Watanabe, Medline n=21 Investigou o Os participantes foram A forca maxima foi avaliada através |O treinamento resistido
Tanimoto, Ohgane, Homens efeito cronico do divididos aleatoriamente do Teste de 1RM. A espessura de baixa intensidade
Sanada, Miyachi e n=19 treinamento resistido |em 2 grupos e realizaram muscular foi avaliada por meio da |e lenta execugdo é um
Ishii, (2013) mulheres |de baixa intensidade |exercicios de baixa extensdo ultrassonografia. Também foram  |método eficaz para
sobre o tamanho e (50% de 1 repeticdo maxima) | avaliadas altera¢des agudas na ganhar massa muscular.
forca muscular em de extensdo e flexdo do joelho |oxigenagdo muscular e hormdnios
homens e mulheres | com movimento lento e sanguineos.
mais velhos. geracdo de forca tdnica (LST; 3
-s excéntricas, 3-s concéntricas,
e 1-s acdes isométricas sem
descanso entre repeti¢cdes)
ou velocidade normal (LN; 1-s
excéntricas e 1-s excéntricas
com 1-s descanso entre
repeti¢des) duas vezes por
semana por 12 semanas (2
semanas de preparacdo e 10
semanas de intervencdo).
Schoenfeld, Medline n=18 Comparar o efeito do |Os participantes com A forca maxima foi avaliada através |Tanto o treinamento
Peterson, Ogborn, Homens |treinamento resistido |experiéncia em RT foram do Teste de TRM. A espessura com alta quanto com
Contreras & de baixa a alta carga |pareados de acordo com muscular foi avaliada por meio da |baixa carga provocam
Sonmez (2015) (RT) em adaptagdes a forca inicial e entdo ultrassonografia. aumentos significativos
musculares em aleatoriamente designados no musculo.
individuos bem para 1 de 2 grupos
treinados. experimentais: uma rotina de
baixa carga (LL) onde 25-35
repeticdes foram realizadas
por série por exercicio (n =9)
ou rotina de RT de alta carga
(HL) onde 8-12 repeticdes
foram realizadas por série por
exercicio (n = 9). Durante cada
sessdo, os participantes de
ambos os grupos realizaram
3 séries de 7 exercicios
diferentes representando
todos os musculos principais.
O treinamento foi realizado 3
vezes por semana em dias ndo
consecutivos, totalizando 8
semanas.
Tanimoto, Sanada, |Medline n=36 Examinar se um Os particpantes foram A forca maxima foi avaliada através |O treinamento de
Yamamoto, Kawano, Homens |regime de treinamento distribuidos em trés grupos do Teste de 1RM. A espessura resisténcia de corpo

inteiro de baixa
intensidade com
movimento lento

e geracdo de forca
tonica consistindo
principalmente em
exercicios multiarciculares
foi tdo eficaz para
aumentar o tamanho
e a forca muscular
guanto o treinamento
de resisténcia de alta
intensidade.
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Mitchell, Medline n=18 Testar se carga do Os participantes tiveram A forca maxima foi avaliada Uma menor carga
Churchward-Venne, Homens |exercicio resistido suas pernas designadas através do Teste de 1RM. O volume |levantada até a falha
West, Burd, Breen, determina ganhos aleatoriamente para duas das |muscular foi avaliado por meio de |concéntrica resultou em
Baker, e Phillips hipertréficos com trés condi¢Bes de treinamento |ressonancia magnética de imagem. 'hipertrofia semelhante
(2012) mudangas agudas que diferiam em intensidade |Foram realizadas também bidpsias |a uma carga pesada
mediadas pelo de contragdo [% da forca pré e pés-treinamento do vasto elevada até a falha.
exercicio na sintese de \/maxima (1 repeticdo maxima)] |lateral para medir proteinas de
proteina muscular. ou volume de contragdo ( 1 sinalizagdo por meio do método de
ou 3 conjuntos de repeti¢des): |Western blots.
30% -3, 80% -1 e 80% -3. Os
sujeitos treinaram cada perna
com seu regime designado por
um periodo de 10 semanas, 3
vezes / semana.
Holm, Reitelseder, |Medline n=11 Comparar as Foi aplicado um protocolo de  |A forca méaxima foi avaliada através | O achado foi que
Pedersen, Doessing, Homens | mudancas adaptativas |exercicio resistido no qual o do Teste de 1RM, por meio de um |o treinamento de
Petersen, Flyvbjerg no tamanho muscular, |mesmo individuo treinou uma |dinamémetro isocinético a 60°. O |resisténcia LL foi
e Kjaer (2008) forca contrétil e perna a 70% de uma repeticdo |volume muscular foi avaliado por |suficiente para induzir
composicdo do maxima (1RM) (carga pesada, |meio de ressonancia magnética uma pequena, mas
CPH evocadas HL) enquanto treinava a outra |de imagem. Foram realizadas significativa, hipertrofia
pelo treinamento perna em 15,5% 1RM (carga bidpsias musculares obtidas muscular em homens
resistido realizado leve, LL). Os treinos foram bilateralmente de vasto lateral para|jovens saudaveis. No
com intensidade realizados por 12 semanasa |a determinagdo da composi¢do da |entanto, o treinamento
de contragdo baixa trés vezes / semana. cadeia pesada da miosina. de resisténcia LL foi
ou alta, enquanto inferior ao treinamento
equalizado para o HL em evocar mudangas
volume total de carga. adaptativas no tamanho
muscular e for¢a contratil
e foi insuficiente para
induzir alteragdes na
composi¢do do MHC.
Sampson e Groeller |Medline n=28 Determinar o efeito Os participantes completaram |A forca maxima foi avaliada através |Adaptagdes semelhantes
(2016) Homens |do treinamento um periodo de familiarizagdo |do Teste de 1RM e o poder de entre os trés regimes
resistido ate a falha na |de 4 semanas e foram entdo  |contracdo concéntrica foi avaliada |de treinamento de
adaptagdo muscular, | contrabalangados com base através da eletromiografia (EMG). | resisténcia sugerem que
estrutural e neural na capacidade de resposta; O volume muscular foi avaliado por|a falha de repeticdo ndo
do musculo flexor do |Encurtamento rapido meio de ressonancia magnética de |é critica para provocar
cotovelo. sem falha (RS; excéntrico imagem. A intensidade do exercicio|mudangas neurais e
concéntrico, excéntrico de 2 s), |foi monitorada pela Escala de Borg |estruturais significativas
encurtamento de estiramento [(1990). no musculo esquelético.
sem falha (SSC; concéntrico
rapido, excéntrico rapido)
e controle de falha (C, 2 s
concéntrico, excéntrico de 2
s), por 12 -semana unilateral
regime de treinamento de
resisténcia flexor de cotovelo,
3 x semana usando 85% de
uma repeticdo maxima (1RM).
1RM, contragdo voluntaria
maxima (MVC), drea de sec¢do
transversa do musculo (CSA) e
ativagdo muscular (EMGRMS)
dos musculos agonista,
antagonista e estabilizador
foram avaliados antes e apés o
periodo de treinamento de 12
semanas.
Crewther, Cronine |Medline n=11 Examinar o efeito Os participantes realizaram: A forca maxima foi avaliada através |A interagdo de carga,
Keogh (2008) Homens do volume, técnicae | poténcia (8 séries de 6 do Teste de 1RM. volume e técnica
carga na cinematica  |repeti¢des a 45% de uma desempenha um
e cinética de repeticdo maxima 1RM, papel importante
repeticdo e repeticdo |periodos de descanso de na determinagdo
total, durante 3 minutos, movimentos das respostas
trés esquemas de explosivos e balisticos), mecanicas (estimulos)
treinamento. hipertrofia (10 séries de 10 proporcionadas por esses
repeticdes a 75% 1RM, 2- exercicios, sendo eficacia
periodos de descanso minuto, no treinamento para
movimentos controlados), hipertrofia.
e forca maxima (6 séries de
4 repeticdes em 88% 1RM,
periodos de descanso de 4
minutos, intencdo explosiva)
esquema envolvendo
agachamentos
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Watanabe, Medline n=18 Determinar se o
Madarame, Homens |treinamento resistido
Ogasawara, com movimento
Nakazato e Ishii lento e intensidade
(2014) muito mais reduzida

(30% 1RM) aumenta
o tamanho e for¢a
muscular em adultos
mais velhos.

Os participantes foram
aleatoriamente designados
para dois grupos. Um grupo
realizou um exercicio de
extensdo de joelho de
intensidade muito baixa
(30% 1RM) com contragao
muscular continua (LST: 3-s
excéntrico, 3-s concéntrico e
1-s isométrico, sem descanso
entre cada repeti¢cdo) duas
vezes por semana durante
12 semanas. O outro grupo
foi submetido a contragdo
muscular intermitente (CON:
1-s de agdo concéntrica e 1-s
excéntrica com 1 s de repouso
entre cada repeticdo) para o
mesmo periodo de tempo.

A forca maxima foi avaliada através |Os resultados indicam

do Teste de 1RM e o volume
muscular foi avaliado por meio
de ressonancia magnética de
imagem. O poder de contragdo

concéntrica foi avaliada através da

eletromiografia (EMG). Também
foram avaliados a concentra¢do
de lactato no sangue e a pressao
arterial

que, mesmo que a
intensidade seja tdo

baixa quanto 30% 1RM,

o LST pode aumentar o
tamanho e for¢a muscular
em idosos saudaveis. E

o grande tempo total de
contragdo pode estar
relacionado a hipertrofia
muscular e ganho de
forga.

Seguindo essa linha de pensamento Tanimoto, et al., (2008), alerta em seus
achados a aplicabilidade do controle de cadéncia tanto da fase concéntrica
quanto da excéntrica durante a execucdo de exercicios, sendo tdo eficaz
para a hipertrofia quanto o treinamento de resisténcia de velocidade normal.
Enfatiza também que, consequentemente pode gerar uma maior margem de
seguranca para o praticante, ja que esse estara respeitando a velocidade de
execugdo, evitando a ocorréncia de possiveis lesdes musculares e articulares
quando o intuito é gerar o aumento da area de secgdo transversa do musculo.

Em pesquisa realizada por Schoenfeld, et al., (2015), destacam que tanto
o treinamento com alta quanto baixa carga, podem provocar aumentos
significativos no musculo, j& que de uma forma ou outra estard sendo
produzida ativagdo muscular a partir de contracdes repetidas, porém o efeito
do treinamento com baixa carga vem a ser maior que com alta, apontando
para a maior efetividade das a¢Bes musculares, por ter-se o controle de
cadéncia esse método possibilita ao praticante, uma melhor coordenacdo
motora cognitiva e uma maior habilidade motora.

Confrontando esses achados a respeito do treinamento com baixa carga,
Holm, et al., (2008), destaca que esse tipo de treinamento é inferior ao de alta
intensidade para evocar mudancas adaptativas no tamanho da area de secgdo
transversa do musculo esquelético. Ainda assim sugere que em situagdes
em que a carga elevada ndo é aplicavel (por exemplo, no pés operatério,
reabilitacdo ou em pacientes graves), a carga leve de treinamento pode
sim ser toleravel e ird melhorar a composicdo corporal quando associada a
obtenc¢do de massa muscular, porém quando causa-se “micro lesdes” através
do treinamento com carga elevada, os resultados sdo mais eficazes, ja que
as fibras musculares irdo exigir suas regeneragdes por meio de liberagées de
substancias de hormdnios, através dos sistemas fisiol6gicos hipertréficos.

Estudo realizado por Angleri, et al., (2017), compara os efeitos de métodos
de treinamento avancados (especificamente piramide crescente e Drop-set)
com sistemas de treinamento tradicional, onde o resultado mais relevante
da pesquisa foi que os métodos avancados estudados ndo produzem ganhos
adicionais na massa muscular em comparagdo com o tradicional, isso quando
se mantém uma intensidade e volume constante.

Cremther, Cronin e Keogh (2008), citam que a variedade de estimulos dentro
de uma periodizagdo é necessaria para otimizar programas de treinamento
resistido, uma vez que permite uma evolugdo do praticante, partindo do nivel
mais basico até o avancado. Ressalta também que, havendo interacdo entre
carga, volume e técnica, 0 mesmo desempenhard um papel importante na
determinagdo as respostas mecanicas (estimulos) proporcionadas por esses
treinos.

Quanto ao método de treinamento realizados até a falha concéntrica, Stelle
et al. (2017), apresenta que este pode ter implicagdes para a obtencdo
de hipertrofia. Hip6tese essa que segue como linha de pensamento que
adapta¢des musculares esqueléticas podem ser obtidas com ativacdo
muscular rdpida na auséncia de falha de repeti¢des. Outra vez que, para
chegar-se com precisdo até a falha concéntrica, o praticante terd que possuir a
capacidade de prever quando realmente tera atingido a mesma.

CONSIDERACOES FINAIS

Em meio aos resultados mais relevantes da presente investigacao, foi possivel

chegar a conclusdo que os diferentes métodos de treinamento aqui analisados
sdo eficazes para gerar hipertrofia muscular esquelética, ja que estara
ocorrendo uma ativagdo muscular produzida a partir de contra¢des repetidas,
0 que por sua vez, independente da intensidade ou método que estara
fornecendo estimulagdo suficiente das vias hipertréficas (neuromusculares e
fisiolégicas) nos diferentes agrupamentos musculares.

Porém, vale ressaltar a importancia do controle de cadéncia, como também
de volume e intensidade de treinamento, fatores esses, primordiais para uma
melhor efetividade dos resultados a serem atingidos dentro do protocolo
estabelecido. Por fim, faz-se necessarios mais estudos experimentais acerca
da efetividade dos métodos de treinamento resistido, voltados a hipertrofia
muscular.
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