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PREFACIO

Segundo o socidlogo Betinho, se cada um fizer a sua parte, todos
teremos uma vida melhor.

Transpondo essa afirmacgéo para a nossa profisséo, as linhas que se
seguem irdo descrever alguém que faz muito bem a sua parte para o
desenvolvimento da Educacéo Fisica.

Seja como professor da Universidade Castelo Branco, como diretor
da Academia Espaco Vital, como professor de diversos cursos de musculacéo
ministrados nos melhores congressos de Educacao Fisica do pais, seja como
"Personal Trainer", ou simplesmente, como Carlos Eduardo Cossenza
Rodrigues, um o6timo companheiro de viagem, esse profissional ético e
competente vem contribuindo significativamente para a melhoria da qualidade
do trabalho desenvolvido nas Academias de Ginastica. E agora tenho o enorme
prazer, acompanhado de uma imensa responsabilidade, de apresentar a sua
mais recente contribuicdo aos profissionais e estudantes de Educagdo Fisica
que atuam e/ou desejam atuar na area de Musculacg&o, o livro: MUSCULACAO
- Métodos e Sistemas, no qual o autor descreve as principais metodologias
aplicadas ao treinamento com pesos, suas caracteristicas, quando, com que
objetivo e em que grupo de alunos ou atletas (nivel de condicionamento fisico)
cada uma delas deve ser utilizada. O dominio dessas metodologias conjugado
com a prética e o conhecimento das demais ciéncias correlatas & Musculagéo,
tais como: Fisiologia, Nutricdo, Biomecanica, Cineantropometria e Anatomia, ja
abordadas nos livros anteriores do autor, representam o0 instrumental
necessario para a confeccao de programas seguros, eficientes e motivantes.

Dudu, obrigado pela honra!
Desde ja faco votos para que esse ndo seja o ultimo.
Parabéns pelo trabalho.

Prof. Angelo Gongalves Dias
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1 CONCEITOS DO TREINAMENTO CONTRA RESISTENCIA

O treinamento contra resisténcia € uma das atividades fisicas que
mais se desenvolve em todo mundo. E utilizado para aprimorar varios aspectos
da aptidao fisica.

Treinamento contra resisténcia € um termo geralmente usado para
descrever uma grande variedade de métodos e modalidades que aprimoram a
forca muscular. Apesar de ser utilizado como sinbnimo de "treinamento com
pesos", o treinamento contra resisténcia inclui também as resisténcias impostas
através de hidraulica, elasticos, molas e isometria. Tecnicamente, 0
treinamento com pesos refere-se ao levantamento de pesos (anilhas, lastros ou
placas de pesos) existente em alguns aparelhos ou implementos.
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2 MODALIDADE DE TREINAMENTO

2.1 Treinamento Isométrico

O termo isométrico significa "mesmo comprimento”. Esse tipo de
contracdo muscular produz aumento de tensdo, porém ndo ha alteragdo no
comprimento do musculo. Os aumentos de forca induzidos por esta modalidade
de treinamento sdo especificos ao angulo articular exigido. Por este motivo,
quando se deseja aumentar forca em toda a amplitude articular, o treinamento
deverd ser feito em varios angulos.

O treinamento isométrico é considerado o0 que proporciona a
contragcdo maxima. A resisténcia oposicional é tdo elevada que se equivale a
capacidade maxima de recrutamento de fibras e consequentemente de, um
musculo, em condi¢des normais, de gerar forca. Por isso ndo ha movimento.

2.2 Treinamento Contra Resisténcia Dinamica

O treinamento contra resisténcia dinamica compreende a contracao
concéntrica, a contracdo excéntrica ou ambas as contragcbes. A contracéo
concéntrica € aquela em que observa-se o encurtamento da musculatura e o
seu ganho de tensdo. A contracdo excéntrica é quando observa-se o ganho de
tensdo ao mesmo tempo em que 0 musculo se alonga. A maioria dos
movimentos apresentam a combinacdo das contracbes excéntricas e
concéntricas.

DANTAS (1985) distingue a diferenca entre a fase passiva de uma
contracdo concéntrica com a contragdo excéntrica. Na fase passiva da
concentracdo concéntrica, ocorre o0 alongamento da musculatura em
consequéncia do relaxamento da mesma. Na contragdo excéntrica, 0
alongamento ocorre devido a resisténcia oposicional ser maior do que a
capacidade da musculatura em gerar forga.

Segundo Michael H. Stone e G. Dennis Wilson (1985), o uso de uma
contracdo excéntrica seguida imediatamente por uma contracdo concéntrica é
denominada de pliometria. A energia desenvolvida nas contracdes excéntricas
forcadas (movimentos contrarios) constitui uma contribuicdo importante para
uma contragdo concéntrica mais poderosa. Treinamento excéntrico e
pliométrico sdo necessarios para ampliar a energia elastica e maximizar as
capacidades dos musculos para 0os movimentos tipicos.

A transferéncia adaptativa entre as contracdes dinamicas e
iIsométricas sdo muito pequenas, ou até mesmo nao existem. Portanto, o
treinamento para desportos ou outras atividades que exijam forca € dada
prioridade aos exercicios de for¢ca dinamica. Apesar dos treinamentos contra
resisténcia que se aproximam de for¢a dindmica méaxima apresentarem um alto
componente isométrico, as contra¢cées nao sao iguais.
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Os treinamentos contra resisténcia dinamica, realizados na sala de
musculacéo, se utilizam geralmente de aparelhos (maquinas) e pesos livres.
Cada um deles apresentam vantagens e desvantagens proprias.

2.2.1 Aparelhos - Podemos Classifica-los em Quatro Tipos
Basicos

01) Aparelhos com sistemas de polias de raio invariavel, como 0s
puxadores, a cadeira de extensao dos joelhos, a cadeira de aducao
do quadril e outros. Este tipo de aparelhos, devido ao seu
mecanismo, produz resisténcia dinamica invariavel. E o tipo de
resisténcia encontrada na maioria dos aparelhos de musculagcao e
permanece inalterada durante toda a trajetéria do movimento. A
forca muscular obedece uma curva forga-angulo previsivel. A maior
forca processa-se num angulo 6timo, que varia de articulacdo para
articulagao.

02) Aparelhos com polia excéntrica, que apresentam diferentes
medidas do ponto de giro a borda, promovem resisténcia dindmica
variavel. "Esta resisténcia sofre modificacdo no peso durante todo o
movimento, estando esta modificacdo diretamente relacionada ao
angulo em que se encontra a articulagdo”.  (Nelson Bittencourt -
1985). Assim sendo, "proporciona esforco maximo de cada
diferencial do arco do movimento articular completo”. (Jorge de
Hegedus - 1974).

03) Aparelhos com o uso de um braco de alavanca munido de pesos
gue pendem livremente. Estes aparelhos oferecem uma resisténcia
progressiva, onde na fase concéntrica do movimento, se observa um
acréscimo progressivo de resisténcia e uma reducdo na fase
excéntrica.

Esta forma de resisténcia é encontrada nas estacdes do supino, leg-
press e desenvolvimento, para ao final da fase concéntrica, proximo a posi¢cao
de apoio articular, obtermos um aumento de resisténcia, diminuindo assim, a
perda da tensdo a nivel muscular.

Com a diminui¢do do brago de alavanca ao final da fase concéntrica,
se obtém um aumento da capacidade relativa de peso sem aumento absoluto
do mesmo.

04) Utilizados amplamente no campo da reabilitacdo musculo-
articular, os aparelhos isocinéticos ndo proporcionam resisténcia
excéntrica importante para melhorar a capacidade dos musculos. A
resisténcia isocinética propicia na contragcdo concéntrica, uma
resisténcia proporcional a forca do movimento em execugdo, com
velocidade constante. O angulo em que se encontra a articulacao,
interfere diretamente na resultante de forca.
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A maquina Merac da Universal € exemplo de um recurso material de
resisténcia isocinética, apresenta acoplada a seu sistema uma registradora que
indica graficamente a debilidade musculo-articular a ser tratada.

Os aparelhos apresentam algumas desvantagens:

1) Permitem pouca variacado da mecanica.

2) O numero de exercicios € limitado.

3) Nao envolvem na realizacdo de exercicios um grande numero de
grupos musculares e varios segmentos.

4) Nao ha semelhanca mecéanica desse tipo de exercicio com 0s
gestos atléticos, dificultando a "transferéncia adaptativa” para o
desempenho.

5) Serd necessario varios exercicios para exercitar 0s mesmos
musculos trabalhados num exercicio multissegmentar.

6) Os exercicios para um peqgueno numero de grupos musculares,
sdo menos importantes na alteracdo da composicdo corporal e
provavelmente nos lipidios sanguineos, que 0S exercicios
multissegmentores para um grande namero de grupos musculares.
Isso porque se produz mais trabalho (forca x distancia = trabalho) ao
se manipular pesos mais pesados e movimentos mais amplos em
cada repeticao.

7) O peso adicional dos aparelhos, muitas vezes, é insuficiente para
treinar individuos muito fortes.

Podemos relacionar como vantagens dos aparelhos:

01) Seguranca. Os alunos ficam menos expostos a contato com
equipamento.

02) Maior velocidade e comodidade na troca de pesos pelo sistema
de placas e pinos.

03) Economia de tempo e de espaco.

04) Melhor apresentacdo estética em relagdo aos outros recursos,
servindo como fator de motivacdo para os praticantes (Nelson
Bittecourt - 1984).

2.2.2 Pesos Livres

Os pesos livres consistem de halteres, anilhas e lastros, com o
equipamento acessoério representado por bancos e cavaletes. O que
caracteriza os pesos livres € a versatilidade. Os exercicios podem ser criados
com mudltiplas variagdes. O periodo de aprendizado dos exercicios com pesos
livres sdo normalmente superiores aos exigidos para 0s exercicios realizados
em aparelhos, pois exigem maior habilidade. Os exercicios envolvem uma
maior massa muscular, necessaria para a estabilizacdo articular, o que faz
aumentar a massa muscular treinada. Alguns exercicios com peso livre podem
exigir parceiros para dar a seguranca necessaria ao movimento. Tanto os
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aparelhos quanto os pesos livres apresentam vantagens e desvantagens. A
escolha do recurso material a ser adquirido para o treinamento contra
resisténcia € uma questao de prioridades e de consideracfes custo-beneficio.

2.2.3 Aparelhos Versus Pesos Livres

Todas as pessoas que tiveram a oportunidade de conhecer as salas
de musculacdo a algumas décadas atras, puderam acompanhar as mudancas
que ocorrem até os dias de hoje. Antes, as salas eram equipadas
principalmente por barras longas, curtas, halteres, anilhas de varios pesos,
bancos fixos e reclindveis, polias de varios tipos e etc.

No passar dos anos, observamos uma invasédo e sofisticagcdo de
maquinas com o objetivo de melhorar o rendimento dos alunos ou atletas.
Estas modificagbes efetuadas nas salas de musculagdo responderam a
investigacdes efetuadas no campo de biomecéanica, como no da fisiologia da
contragdo muscular.

Os aparelhos com polia excéntrica (Nautilus) e os isocinéticos
vieram para suprir a deficiéncia apresentada pelos pesos livres. Os estudos
sobre a fisiologia muscular demonstraram que, um mesmo peso hao produz os
mesmos niveis de tensdo em todo o percurso articular. A resisténcia variavel,
do Método Nautilus, constitui uma tentativa de fazer corresponder a resisténcia
a uma forca-angulo. Porém, razdes tedricas e mensuracdes objetivas sugerem
que isso podera ndo ser possivel pelas variacbes mecanicas existentes de
individuo para individuo. Os aparelhos isocinéticos em sua maioria nao
proporcionam uma sobrecarga excéntrica importante para ampliar a
capacidade dos musculos. Apesar disso, sdo ampliamente utilizados em
reabilitacdo. Seus dispositivos permitem velocidades de movimento de zero
graus por segundo até aproximadamente trezentos graus por segundo.
Entretanto, evidéncia recente (utilizando dispositivos Cybex) sugere que a
amplitude do movimento realmente isocinético diminui muito dos movimentos
lentos para os rapidos, e que os dispositivos atualmente disponiveis podem
nao ser mais isocinéticos que os pesos livres através das mesmas amplitudes
de movimento (Lander, Bates, Sawhill).

Em 1970, a grande novidade foi o aparecimento, no Brasil, dos
aglomerados. Constituia-se basicamente de uma maquina de estrutura central,
com varias estacdes de trabalho, contidas todas na mesma estrutura. Este
conjunto de aparelhos permite o trabalho simultaneo de até 1 2 pessoas.

Como vimos anteriormente, os aparelhos apresentam vantagens e
desvantagens em relacdo aos pesos livres. O que observamos durante ao
longo dos anos, é que, os aparelhos sofrem grande deterioracéo, e as firmas
nao oferecem uma manutancdo adequada. Em relacdo ao nédo envolvimento,
na realizacdo de exercicios, de um grande numero de grupos musculares,
dentre os quais, 0s musculos fixadores. A experiéncia nos mostra que as
pessoas treinadas exclusivamente com aparelhos, quando submetidas ao
treinamento com pesos livres, constatam um desequilibrio na barra, com a
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perda do controle do movimento. Uma pessoa que trabalha nas condicbes
citadas e com peso elevado, ao iniciar o trabalho com peso livre, observa que
com este tipo de recurso material ndo é tao forte como pensava ser com 0 USO
dos aparelhos.

O objetivo dos treinamentos com aparelhos e peso livre sao
principalmente a reabilitacdo (fisioterapia), a estética corporal, a musculacao
competitiva (levantamento basico, olimpico e fisiculturismo) e o complemento a
atividades desportivas.

Os distintos trabalhos que podemos realizar com 0s pesos livres e
aparelhos, oferecem excelentes perspectivas no campo de reabilitacéo.
Obviamente, em determinados casos, 0s aparelhos isocinéticos sdo mais
indicados, pois podem, com precisdo, medir o trabalho que se deve aplicar ao
musculo lesionado. Por este motivo, os isocinéticos tem sido utilizados por
varios centros de reabilitacao.

No campo da estética corporal, os aparelhos vem sendo utilizados
em larga escala, porém, em parceria com os pesos livres. Os aparelhos
conseguem maior isolamento muscular, ou seja, estimula grupos musculares
mais especificos. As mulheres € que tem a maior preferéncia por este tipo de
trabalho. Os pesos livres se mostram mais importantes para 0 aumento da
massa corporal magra, por conseguirem em seus exercicios basicos um
trabalho multissegmentar envolvendo um grande numero de grupos
musculares.

Em relacdo a musculacdo competitiva ou no complemento a
atividades desportivas, ndo existe respostas significativas com o treinamento
realizado exclusivamente em aparelhos. A performance desportiva esta
intimamente ligada a uma complexa estrutura de forcas e acdes perfeitamente
sincronizadas entre si : Os treinamentos contra resisténcia devem contemplar
esta coordenacdo. Os aparelhos treinam musculos como unico fim. Os pesos
livres podem treinar movimentos, ac¢fes, nos quais 0S musculos sédo
intermediarios para o desenvolvimento harménico de tais a¢fes. Os grupos
musculares treinados com pesos livres, se condicionam no e através do gesto
desportivo, isto ndo é possivel ser realizado, na maioria dos casos, com 0S
aparelhos. O fisiculturismo é uma excecado na area da musculagdo competitiva.
Por ser uma competicdo que visa a exceléncia do corpo, tanto os aparelhos
como os pesos livres sdo muito utilizados, como também o sdo na estética
corporal que ja foi mencionada.

Podemos concluir que existem indicacbes na utlizacdo de
aparelhos, séo elas:

- Desenvolver determinados niveis de for¢ca e trofismo muscular.
- Tratamento fisioterapéutico de lesdes musculares.
- Isolamento de algum grupo muscular para o seu fortalecimento
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Por outro lado, podemos abandonar a idéia de utilizar aparelhos
para melhorar o rendimento no desporto; sua utilizacdo sistemética podera
estancar ou até diminuir a performance do atleta.
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3 METODOS DE TREINAMENTO

3.1 Classificacdo Geral dos Métodos de Treinamento

Os métodos de treinamento contra resisténcia em geral enquadram-
se em duas categorias: Os alternado por segmento e os localizados por
articulacdo. Normalmente essas duas metodologias basicas, sdo executadas
nos treinamentos com pesos livres ou aparelhos.

3.1.1 Métodos de Treinamento Alternado por Segmento

A montagem que seguem a metodologia de alternancia entre os
segmentos corporais, tem por objetivo evitar a fadiga muscular precoce. Séao
recomendadas para os iniciantes ou alunos que possuam baixo nivel de
condicao fisica, consequentemente maior susceptibilidade & fadiga muscular
localizada. O método do circuito possui estas caracteristicas, por ser um
treinamento contra resisténcia € de natureza essencialmente anaerobica. Os
curtos periodos de recuperacdo entre as repeticdes, possivel exclusivamente
pela alternancia de segmentos, permitem maior participagcdo do metabolismo
aerobico.

Este tipo de montagem pode visar uma articulagdo em especial, que
se fara presente em maior numero de vezes que outras, em um Ou mais
exercicios. Para cada exercicio utilizando outra articulacdo correspondera a um
que utilizard a articulagéo referida. Exemplo:

Exercicio 01 - Leg-Press
02 - Abdome
03 - Supino
04 - Abdome
05 - Desenvolvimento
06 - Abdome
07- Etc...

Este tipo de montagem é denominada ALTERNADA POR
SEGMENTO PRIORITARIA.

3.1.2 Métodos de Treinamento Localizado por Articulacéo

As montagens de programa que seguem essa metodologia,
completam todos os grupos e repeticdes do primeiro exercicio antes de passar
para o exercicio seguinte. Ao se utilizar essa metodologia, os exercicios que
atuam em grandes grupos musculares devem ser colocados primeiro durante a
sessdo de treinamento, porque um dos fatores mais importantes € que esses
exercicios sdo basicos para o desenvolvimento da forca. Além disso, sdo os
exercicios que trabalham com os pesos mais elevados (intensidade) e devem
ser executados antes do aparecimento da fadiga para se conseguir 0 maximo
resultado. Segundo os individuos exercitados, o esforco de concentracdo
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mental necessario para a realizacdo desses exercicios € muito grande.
Realizad-los depois de ter concluido exercicios para pequenos grupos
musculares reduz os niveis de concentracdo. Por fim, ao se alternar ou
trabalhar primeiro os exercicios para 0s pequenos grupos musculares, 0s
musculos sinérgicos ou fixadores, importantes para a execucédo de uma técnica
correta, entram em fadiga e aumentam o risco de lesdo por dificuldade de
manutencao da técnica.

Quanto mais concentrado numa regidao for o trabalho muscular,
maior serd o fluxo de sangue naquele local (hiperemia), a fadiga muscular
ocorrera mais rapidamente e a hipertrofia sera maior em relagdo a montagem
alternada por segmento. Os niveis de hiperemia tem sido relacionado com o0s
niveis de hipertrofia.

3.1.3 Volume e Intensidade de Treinamento

O volume de treinamento com pesos é igual a carga de trabalho
total. Este € diretamente proporcional ao custo caldrico total do treinamento. O
volume do treinamento é calculado pelo nimero total de repeticdes realizadas
e, apresenta as seguintes variaveis:

- Aumento do nimero de repeti¢cdes por grupo de exercicio;

- Aumento do numero de exercicios e aumento do numero de

grupos.

A intensidade é o rendimento de poténcia do treinamento, é
proporcional a velocidade com que a energia € utilizada. A intensidade pode
ser calculada pelo peso médio levantado, e pode ser modificado através das
seguintes variaveis:

- Aumento do peso nos exercicios;
- Aumento ou diminuicdo da velocidade de execucdo e diminuigao
dos intervalos de recuperacao entre 0S grupos.

Podemos perceber que algumas variaveis fisioldgicas, tais como a
poténcia aerdbica, lipidios sanguineos e a composicao corporal, sofrem maior
alteracéo pelo volume de treinamento, enquanto as variaveis do desempenho
como a forga, poténcia e a resisténcia muscular sdo mais afetadas pela
intensidade do treinamento. Porém, o principal é a variacdo correta no volume
e na intensidade.

Portanto, o aprimoramento de uma ou mais qualidade fisica depende
de um ajuste correto entre o volume e a intensidade.

3.2Método Convencional

Este método é talvez o mais antigo dos métodos de treinamento de
musculacdo. Também conhecido como método por séries ou sets, é mais
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indicado para o0s iniciantes, para 0s que retornam ao treinamento de
musculagcdo ou em algumas aplicagdes no treinamento do levantamento
olimpico e basico.

Inicia-se o treinamento, através do Método Convencional, com um
exercicio basico® por agrupamento muscular. Com a evolucéo do treinamento,
os exercicios complementares® vdo sendo incluidos, aumentando assim o
namero de exercicios por grupamento muscular e o tempo total da sessao. O
tempo total de uma sesséo de treinamento ndo deve ser superior a uma hora e
trinta minutos para ndo se tornar mondtono e exaustivo, criando assim um
stress metabolico. Se ndo estivermos atentos a este detalhe, os exercicios
estimulados no inicio do programa, passam a receber melhor treinamento do
que os estimulados no final, acarretando uma possivel desproporcionalidade
corporal.

Este método € também indicado na necessidade por qualquer
motivo, de diminuir a carga de treinamento, mantendo, porém um certo grau de
treinabilidade e aptiddo, ou quando se visa a aptiddo geral sem grande
especializagdo por grupamento muscular.

O numero de grupos (sets) para cada exercicio, o namero de
repeticbes por grupo e o peso, serdo estabelecidos de acordo com 0s objetivos
do treinamento.

"Os intervalos de recuperacdo entre os grupos devem permitir a
ressintese do fosfagénios, a manutencdo do nivel de lactato sanguineo em
propor¢gfes suportaveis, e o reestabelecimento da freqiéncia cardiaca em
niveis mais confortaveis "(GODOY 1994).

A principal desvantagem deste método € ndo permitir uma maior
especializagéo do treinamento por grupamento muscular.

Exemplo de sessbes de treinamento localizada por articulacéo e
alternada por segmento, seguindo a metodologia convencional:

Alternada por Segmento

Numero Exercicio

01 Leg-Press

02 Supino

03 Exercicio Abdominal

04 Puxada por tras no Pulley
05 Flexdo plantar no Leg-press
06 Desenvolvimento por tras
07 Exercicio Abdominal

08 Rosca Biceps direta

! Exercicios Basicos - S&o eles que trabalham os musculos e articulagdes nos seus angulos
mais naturais, ativando, portanto um maior nimero de unidades motoras, utiliza o sinergismo
de outros grupamentos musculares.

2 Exercidos Complementares - Procuram isolar ao maximo a acdo de um musculo dos seus
sinergistas e enfatizam frequentemente alguns feixes do agonista principal.
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Localizada por Articulagcéo

Numero Exercicio

01 Leg-Press

02 Flexao plantar no Leg-press
03 Supino

04 Puxada por tras no Pulley
05 Desenvolvimento por tras
06 Rosca Biceps direta

07 Exercicio Abdominal

08 Exercicio Abdominal

3.3Método da Progresséao Dupla

Este método realiza 0 aumento da carga e trabalha através de duas
variaveis: Em primeiro, aumentando as repeticbes até atingir o dobro do
namero previsto para iniciar o treinamento, depois pelo aumento do peso
adicional e consequentemente diminuicdo das repeticdes retornando ao
namero inicial. Este procedimento € feito sistematicamente conforme a
adaptacdo do aluno/atleta. Este na verdade é uma variagdo do método
convencional. E um método eficaz que consegue pela variacdo das repeticdes,
adaptar um ndmero maior de tipos de fibras musculares em sua periodizacao.
N&o é um método tdo intenso como outros que veremos a seguir, por isso, €
recomendavel para iniciantes ou para 0s que retornam de um periodo de
inatividade. O iniciante deve estar adaptado ao treinamento em
aproximadamente trés meses, quando devera evoluir no seu treinamento,
trocando o programa por um mais intenso.

Como neste método, cada exercicio estipulado para um determinado
ndmero de repeticbes ira aumentar este numero sempre que houver
adaptacdo, até que o numero maximo estipulado seja atingido. O peso é
aumentado na seguinte propor¢cdo: A diferenca entre 0 nidmero maximo e
minimo sera dividido por dois e transformado em peso adicional ao que se
estava utilizando no treinamento, quando for o caso de exercicios com
participacdo dos membros superiores ; No caso da participacdo dos membros
inferiores, o nimero de repeticdes entre maximo e minimo seré transformado
diretamente em peso adicional. Quando os exercicios tiverem a participacao de
membros superiores e apresentarem um brago de resisténcia muito grande,
como no caso do crucifixo reto (cotovelos em extensao total), pullover reto e
outros, o numero de repeticdes referente a diferenca citada, devera ser dividido
por quatro e transformado em peso adicional (COSSENZA e CARNAVAL -
1985).

Exemplo:
Exercicio Repeticbes
Leg-press 8al6
Supino 8al6
Crucifixo reto 8al6
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Ao se atingir as dezesseis repeticoes, e a diferenga entre o nimero
maximo e minimo sendo de oito, 0 aumento de peso sera de oito quilos para o
leg-press; de quatro quilos para o supino e de dois quilos para o crucifixo reto.

Jack Leighton (1987), descreve uma forma diferente na progresséao
deste método: O numero de repeticbes aumentara em uma repeticdo, da
primeira para a segunda, mais uma no inicio da terceira semana, mais uma no
inicio da quarta e assim sucessivamente até que o numero maximo estipulado
seja atingido. O peso entdo é aumentado numa proporcado adequada em torno
de 2 1/2 Libras a 10 Libras ou mais, dependendo do exercicio e da pessoa. O
numero de repetigdes retorna ao numero inicial e se reinicia o processo.

Este método, quando aplicado para iniciantes ou pessoas que
retornam ao treinamento apds longo periodo de inatividade, deve ter uma
frequéncia semanal de trés dias, como o método convencional. Este método
pode acompanhar a evolucdo do treinamento e mesclar-se com outros
métodos (parcelado), o que modificaria a indicacao da sua freqiéncia semanal.
A progresséo dupla, podera ser vista misturando-se com varios outros métodos
que serdo abordados a sequir.

Segundo LEIGHTON (1987), as pessoas executam geralmente,
apenas um grupo de repeticbes em cada exercicio. Porém, temos observado
que este método pode ser elaborado, com boa adaptacéo, utilizando-se um
ndamero maior de grupos, de acordo com o nivel de condicionamento fisico e
objetivos do aluno/atleta.

3.4Método de De Lorme

No transcorrer da Segunda Guerra Mundial surgiu com grande
estimulo, técnicas de exercicios terapéuticos e de recuperacao fisica.Um
médico aleméo, levantador de peso amador, Thomas De Lorme, realizou
experiéncia com a aplicacdo de resisténcias progressivas para o quadriceps
debilitado por cirurgias na articulacdo do joelho. Sua idéia ndo era nova, porém
o Método de De Lorme utilizava um sapato de ferro, no qual se fixavam pesos
que podiam ser aumentados. O peso, as repeticdes e o tempo do exercicio
eram constantes durante uma semana. O peso maximo a ser utilizado em dez
repeticbes, com amplitude completa do movimento, € determinado
semanalmente: 10 repeticdes maximas (10 RM). Em 1 948, De Lorme revisou
seu método e determinou os seguintes procedimentos:

01) Determine o peso correspondente a 10 RM.

02) Primeiro grupo de 10 repeticbes = Metade de 10 R.M. Segundo
grupo de 10 repeticdes = Trés quartos de 10R.M. Terceiro grupo de
10 repetigdes = 10 R.M. completas.

03) Os trés grupos feitos em cada sessdo de exercicios, deve ter
intervalos curtos de repouso entre eles.

04) Essa abordagem inclui o aquecimento, ja que inicialmente o
paciente levanta somente 1 /2 ou 3/4 das 10 R.M.



Site: http://geocities.yahoo.com.br/gagaufera2003/

05) As 10 R.M. é aumentada cada semana a medida que a forca
aumenta.

3.5Método de Oxford

Os fisiatras passaram a prescrever variagdes do Método De Lorme.
Este método € o reverso do anterior, foi elaborado para diminuir a resisténcia a
medida que a fadiga muscular se desenvolve.

Procedimentos:

01) Determine o peso correspondente a 10 R.M.

02) O paciente realiza 10 R.M. completas, 10 repeticdes com 3/4 das
10 R.M. e 1 O repeticdes com 1 /2 da 10 R.M.

03) Esse método tenta diminuir os esforgcos detrimentais da fadiga.
04) Orienta-se para que haja um periodo de aquecimento geral, ndo
especifico, de exercicios ativos, antes de iniciar os grupos de
exercicios resistidos.

3.6 Método de Erpad

O Método de Erpad foi desenvolvido por Knight para determinar
mais objetivamente quando aumentar a resisténcia e como aumenta-la em um
programa de exercicios:

01) Determine um peso de trabalho inicial (Knight sugere 6 R.M.).

02) 1° Grupo = 10 repeticdes de 1 /2 do peso de trabalho
2° Grupo = 06 repeticdes de 3/4 do peso de trabalho
3° Grupo = Quantas repeticdes forem possiveis no peso de trabalho total.
4° Grupo = Quantas repeticbes forem possiveis do peso de trabalho
ajustado. O peso de trabalho ajustado é baseado no numero de
repeticbes do peso de trabalho total realizado no 30 grupo.

03) O numero de repeticdes feitas no 40 grupo € usado para determinar o peso

de trabalho para o dia seguinte.

Principios para o ajuste do peso de trabalho. Knight coloca que o
namero maximo "ideal” de repeti¢cdes (quando se pede ao paciente para fazer o
méaximo de repeticdes possivel) € 5 a 7 repeticdes.

N° de Repeti¢cBes feitas Ajuste do peso de trabalho para o
durante o 3° Grupo 4° Grupo dia seguinte
0-2 Diminuir 2,5 - 5,0 Kg e repetir | Diminuir 2,5-5,0 Kg
0 grupo
3-4 Diminuir 0 - 2,5 Kg O mesmo peso
5-6 Manter o0 mesmo peso Aumentar 2,5-5,0 Kg
7-10 Aumentar 2,5 - 5,0 Kg Aumentar 2,5-7,5 Kg
11 Aumentar 5,0 - 7,5 Kg Aumentar 5,0-10,0 Kg
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O método Erpad elimina a determinacdo arbitraria de quanto peso
deve ser adicionado em um programa de exercicios resistidos em uma base
diaria.

Esse método pode ser usado com pesos livres ou apare-lhos.

3.7 Método de Treinamento Parcelado

Este método também ¢é conhecido como série dividida, rotina
dividida, split - routine ou split-training.

O método de treinamento parcelado é a evolucéo natural do método
convencional, corrigindo suas limitagdes.

Quando se atinge um nivel avancado no treinamento com pesos, se
torna necessario aumentar a intensidade e o volume do mesmo. Se dividirmos
nosso corpo em partes, poderemos trabalhar com um ndmero maior de
exercicios e grupos para cada grupamento muscular. Esta divisdo caracteriza o
meétodo, que na sua primeira sessao da semana sera efetuado, em torno de
oito exercicios para a parte superior do corpo.

Desta maneira evitaremos 0s programas de treinamento muito
longos que nos levam a um stress metabdlico, e seremos capazes de realizar
todos o0s exercicios com grande intensidade. Na segunda sessdo de
treinamento da semana, o trabalho se concentrara na parte inferior do corpo,
com mais ou menos oito exercicios para estes musculos.

A montagem de programa parcelado mais comum, tem uma
frequéncia de quatro dias por semana, cada grupo muscular é trabalhado duas
vezes por semana. Veremos a seguir um exemplo deste tipo de programa:

Dias da Semana Grupo Muscular Trabalhado
Segunda e Quinta-feira Peito, ombro, triceps, perna e abdome.
Terca e Sexta-feira Coxa, perna, costas, biceps, antebraco e
abdome.

Quarta, Sdbado e Domingo | Tempo de recuperacao.

Podemos observar que neste exemplo, os abdominais e a
musculatura da perna (panturriiha) devem trabalhar em todos os dias de
treinamento, ou seja, quatro vezes por semana.

Normalmente a musculatura abdominal se adapta bem a um
trabalho de seis dias na semana, enquanto a musculatura da perna pode
aceitar de quatro a seis sessfes por semana para criar como adaptacdo um
bom nivel de hipertrofia.

Outros tipos de parcelamento podem ser elaborados, veremos a
seguir um exemplo de como podemos fazé-lo para um ciclo de treinamento que
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compreende cinco dias por semana. Denominaremos arbitrariamente A e B
para cada programa que agrupe conjuntos equitativos de grupos musculares
do corpo.

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
l2sem A B A B A T.R. T.R.
22sem B A B A B T.R. T.R.
32sem A B A B A T.R. T.R.

T.R. = Tempo de recuperacao.

No que diz respeito ao tempo de recuperacao entre as sessdes de
treinamento, os ciclos de cinco dias por semana proporcionam um periodo de
recuperacdo menor que o0s ciclos de quatro vezes por semana, mas sempre
superior aos de seis dias.

Os exercicios abdominais e os para os musculos da perna podem
também patrticipar de cada uma das sessoes, se achar necessario.

Dois séo os tipos de parcelamento com seis sessfes semanais de
treinamento, em um cada grupo muscular é solicitado duas vezes por semana
enguanto que no outro, os grandes grupos musculares sao solicitados trés
vezes por semana.

Exemplificaremos a seguir os dois tipos de parcelamento:

SEG/QUI TER/SEX QUA/SAB
Peito Costas Lombar
Ombro Biceps Coxa
Triceps Antebraco Perna
Antebraco Perna Abdome
Abdome Abdome
(Exceto perna e abdome, cada grupo muscular é trabalhado duas vezes por semana)
SEG/QUA/SEX TER/QUI/SAB
Peito Ombro
Triceps Antebraco
Perna Abdome
Costas Biceps
Lombar Coxa
Perna Abdome

(Exceto perna e abdome, cada grupo muscular é trabalhado duas vezes por semana)

3.8 Método de Treinamento Duplamente Parcelado

Também conhecido como método da rotina duplamente dividida,
série em 2 turnos, dupla rotina, dupla sessao ou double-split.

E uma variacéo, ou evolugédo, do método de treinamento parcelado,
propicia uma maior especializacdo de treinamento por grupo muscular. Este
tipo de treinamento € apropriado para atletas de alto nivel, que possuem
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disponibilidade de tempo para a pratica de atividades esportivas. Veremos a

seguir um exemplo do treinamento duplamente parcelado:

SEG/QUI TER/SEX
Manha Peito Costas
Abdome Biceps
Abdome
Tarde Ombro Lombar
Triceps Coxa
Antebraco Perna

3.9Método de Treinamento Triplamente Parcelado

Visa ainda maior especializacdo que os métodos anteriores, sendo
realizado em 3 sessdes diarias de treinamento. Também conhecido por triple-

split. Veremos o exemplo a seguir:

SEG/QUI TER/SEX
Manha Peito Costas
Abdome Biceps
Tarde Ombro Coxa
Perna Perna
Noite Triceps Lombar
Antebraco Abdome

Este método s6 é utilizado por alguns fisiculturistas no periodo de
pré-competicdo, onde € fundamental aumentar o volume de treinamento.

3.10 Método do “Puxe-Empurre”

O método do "puxe-empurre" € uma variagdo do método de
treinamento parcelado, porém, apresenta caracteristicas proprias. Combina
numa sessao de treinamento, grupos musculares que agem "puxando”, e na
sessdo seguinte, grupos musculares que agem "empurrando”, como podemos
observar no exemplo abaixo:

12 Sessdo de treinamento - Peitoral, deltdide, triceps braquial

22 Sessdo de treinamento - Dorsais, biceps braquial, musculatura de antebraco
32 Sesséo de treinamento - Coxa, Panturrilha Um dia de descanso (repouso)
42 Sessao de treinamento - Reiniciar o microciclo.

A finalidade deste tipo de parcelamento é agrupar, na mesma
sessao de treinamento, grupamentos musculares com maior inter-relagédo entre
suas aclOes. Com este procedimento, estaremos possibilitando uma melhor
recuperacdo muscular, e consequentemente, melhor adaptacdo. Podemos
observar que os grupamentos musculares trabalhados na 12 sessdo de
treinamento, sO voltardo a ser exigidos com 72 horas de intervalo, tempo
suficiente para a recuperacdo ampliada da musculatura.
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O método do "puxe-empurre" esta relacionado com os grupamentos
musculares do tronco e dos membros superiores, ficando os membros
inferiores separados numa unica sessao, permitindo o tempo de recuperacao
previsto.

Este método consiste em trabalhar o grupo muscular deficiente em
forca, resisténcia, ou com um desenvolvimento muscular inferior no inicio do
programa, visando corrigir ou diminuir as diferengas existentes. "Os musculos
estimulados no inicio do programa recebem melhor treinamento do que
agueles estimulados no final" (COSSENZA 1990), onde o nivel motivacional é
menor e o stress metabdlico ja se faz presente.

Se os deltdides sdo pouco desenvolvidos em relacdo aos outros
grupamentos musculares, deve-se reservar para eles os primeiros exercicios
do programa.

Exemplo:
Exercicio 1 - Desenvolvimento por tras
Exercicio 2 - Abducéo dos bracos com halteres de barra curta.
Exercicio 3 - Crucifixo inverso no puxador.

OBS.: Continuar o programa com outros exercicios visando novos
grupamentos musculares.

3.11 Meétodo da Repeticdo Roubada

Nas décadas de 30 a 40, o conhecimento cientifico era menor,
porém, ja se tinha a consciéncia da necessidade da sobrecarga para promover
uma adaptacao a nivel muscular. O aumento da sobrecarga ficava restrito ao
aumento do peso adicional nos exercicios, para se conseguir melhorar a
performance. Este método foi largamente difundido no meio do culturismo.

A repeticdo roubada se caracteriza pela participacdo de outros
grupamentos musculares auxiliando o agonista principal, permitindo a
manipulacdo de pesos mais elevados que os utilizados normalmente. Neste
método a relacdo € com a forma de execucdo do exercicio e ndo com
repeticbes ou variagcbes de combinagdes de grupos (sets), podendo ser
utiizado em ambos os itens. A repeticdo roubada diz respeito a variacdo de
uma técnica especifica, determinada para qualquer dos exercicios utilizados no
treinamento contra resisténcia. Por exemplo: Flexionando levemente os
joelhos, em seguida estendendo-os rapidamente para dar impulso na barra pra
cima, tirando o peso da inércia, ajudando assim os bracos a elevarem a barra
na execugdo do desenvolvimento (Fig.1).
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Desenvolvimento
(Fig-1)

Ao invés de realizar o exercicio de rosca biceps com o corpo em
posicao ereta, flexiona-se o tronco e, em seguida, com uma rapida extensao,
se consegue tirar o peso da inércia e manter a aceleragdo durante todo o
percurso da articulacdo do cotovelo. A finalidade do "roubo” é permitir ao
aluno/atleta manipular mais peso.

A quantidade de resisténcia oposicional aos musculos biceps
braquial, braquial e braquiorradial na execucéo da rosca biceps varia durante o
percurso articular devido & mudanca do brago de resisténcia (distancia entre o
ponto de apoio ou de giro e a resisténcia, peso adicional), ja que o antebraco
forma com o brago um angulo de 1 80 no inicio do movimento, passa para uma
posicdo onde formam um angulo de 90 e a seguir para uma flexdo total do
cotovelo, em que o peso se encontra préximo ao ombro.

O limite de peso a ser manipulado neste exercicio esté relacionado
com o ponto de maior dificuldade mecéanica do percurso articular. Segundo
Arthur Jones, este ponto se encontra em torno de 120 graus, Jack Leighton se
refere a 90 graus. A finalidade do movimento de extens&o do tronco (repeticao
roubada) é a de se conseguir uma aceleracdo que permita ultrapassar o "ponto
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critico” (ponto de maior dificuldade mecéanica) com um peso maior que 0O
manipulado numa execuc¢édo normal do exercicio.

No campo prético, observamos este método sendo utilizado de duas
formas: A que |he originou, utiliza o "roubo” desde a primeira repeticdo do
grupo a ser executado. A mais atual preconiza que so6 se utilize o "roubo" nas
trés ultimas repeticdes de um grupo em determinado exercicio.

Este método € uma das opcdes eficazes para 0os casos em que se
deseja 0 aumento da massa muscular, e consequentemente, o0
desenvolvimento da forcga.

Devido aos posicionamentos adotados, os musculos ndo se alongam
completamente, o que acarreta um declinio da flexibilidade. Para compensar
esta deficiéncia, recomenda-se um trabalho paralelo visando a manutencéo ou
melhora desta qualidade fisica. Na periodizacdo em que se utilizar o método do
"roubo”, ndo se deve treinar por um periodo superior a dois meses, num ciclo
de treinamento de seis a sete meses.

O método da repeticdo roubada apresenta ainda outras vantagens,
tais como: A facilidade de execucao, ja que a tendéncia da utilizacdo do roubo
€ instintiva. Nado se torna necessario a presenca de auxiliares, recursos
materiais especificos ou de alteracbes na montagem da série de exercicios,
para se conseguir maior intensidade no treinamento.

As desvantagens do método estdo ligadas a técnica inadequada,
que podem causar danos ao corpo devido ao esfor¢o colocado nas partes
afetadas. A hiperextensdo da coluna lombar que ocorre quando se aplica a
execucao roubada na rosca biceps, pode desenvolver disfuncbes e desvios
posturais, o risco de lesdes é maior e o desenvolvimento desproporcional dos
seguimentos corporais.

A utilizagcdo deste método pode ser considerada errada, ou
inadequada, para iniciantes, sedentarios, quando a se perde a eficiéncia do
método devido ao "roubo" exagerado, ou quando o aluno apresenta algum tipo
de restricdo a este tipo de movimento.

3.12 Método de Repeticdo Forcada

E a execucdo de mais repeticdes de um exercicio do que o individuo
€ capaz de executar sem ajuda (LEIGHTON - 1987). Esta ajuda é fornecida por
um auxiliar, que pode ser o professor ou um parceiro, fazendo apenas o
suficiente para que o movimento possa ser completo nas repeticdes extras.
Essas repeticbes extras, realizadas com ajuda é que sdo chamadas de
repeticdes forcadas, e devem ser num numero de duas a quatro no maximo.

Como a presenca de um ajudante € indispensavel para a utilizacao
do método, o professor GODOY (1994) tracou as caracteristicas importantes
para tal:
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A) Atencdo e percepcdo para notar 0 momento em que ocorre a
perda de controle do peso;

B) Sensibilidade para dosar o auxilio prestado;

C) Certo grau de conhecimento de musculacdo e do individuo que
estiver auxiliando;

D) Algum grau de treinabilidade, para que possa manter o controle
do peso e/ou auxiliar neste controle em uma situacdo de
emergéncia.

Recomenda-se que ao periodizar o emprego da repeticdo forcada,
nao o faca de forma constante por periodos longos, correndo-se o risco de um
overtraining.

Este método tem o0s mesmos objetivos e cria as mesmas
adaptacdes que o anterior, porém com menores riscos de leséo.

3.13 Método D.T.A. (Dor — Tortura — Agonia)

Trata-se da execucdo até a exaustdao de um numero de repeticbes
de um exercicio utilizando 60 a 70 por cento do peso maximo em apenas um
grupo. A finalidade basica deste programa € condicionar o atleta a tal ponto
onde ele seria capaz de executar aproximadamente o mesmo numero de
repeticbes em cada exercicio que seria exigido na performance de movimentos
similares durante a competi¢c&o atlética.

COKER elaborou programas deste tipo para cinco modalidades
esportivas. Estes programas constituiam-se de seis a sete exercicios,
dependendo do esporte, para serem utilizados com o Universal Gym.

O principio de levar um grupo a exaustdo € utilizado por muitos
treinadores nos dias de hoje. O mesmo principio também é empregado para
alunos com objetivos estéticos, onde o0s primeiros grupos sao realizados
comum numero de repeticdes restrito, de acordo com o objetivo, no ultimo
grupo se aplica o principio do D.T.A..

Na execucdo de qualquer exercicio até a exaustdo, deve-se dar
preferéncia as maquinas, de onde as pessoas podem facilmente sair quando
concluir o exercicio, ou pedir que um ou dois parceiros ajude na seguranca e
retirem o peso, evitando assim, qualquer possibilidade de acidente.

Este método estd descrito por JOE WEIDER como um de seus
sistemas com o nome de "treinamento até o ponto falho". Treinar até o ponto
falho quer dizer, dar continuidade as repeticbes de um exercicio, até que os
muasculos responsaveis pelo movimento estejam incapacitados de produzir
mais uma Unica repeticao, dentro da técnica correta.

O conceito do treinamento até o ponto falho pode ser utilizado em
uma ou todos os grupos de uma sessao de treinamento. WEIDER recomenda
que apos cinco a seis semanas de adaptacado muscular ao treinamento de alta
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intensidade, se torna conveniente levar ao ponto falho pelo menos um grupo
para cada grupamento muscular, e ir aumentando o nimero de grupos deste
tipo até que a maior parte do treinamento seja de grupos que levem suas
repeticdes ao ponto falho.

3.14 Meétodo da Piramide

O método da piramide, ou piramide crescente, € um método muito
antigo e bastante conhecido.

Este método consiste em aumentar o peso adicional e diminuir
proporcionalmente o numero de repeticbes a cada grupo de determinado
exercicio (Fig.2).

Kilagem % 1RM NUmero de Repeticoes

pPor grupo

>RUPOS

(Fig-2)

Como vantagens do método, podemos apontar o0 aquecimento
gradual, preparando o sistema musculo-articular para o aumento progressivo
da intensidade que € uma das caracteristicas do método. O recrutamento e
adaptacdo ao esforco de unidades motoras de diferentes potenciais de
excitabilidade, que varia em intensidade e volume de grupo para grupo. Estas
adaptacdes nos mostra um incremento da forga dinamica; indiretamente,
incrementa a resisténcia muscular localizada e provoca uma grande exigéncia
neural devido a execucao de um grupo de 1 RM.

Como desvantagem do método, podemos citar a espoliacdo do
fosfagénio, o que ndo permitird que os ultimos grupos, onde a resisténcia
oposicional é maior, sejam manipulados pesos ainda mais elevados.

Devido a grande intensidade do método, ndo se pode perder de
vista, sua utilizacédo, na periodizacdo. Quando esta metodologia for utilizada de
forma exclusiva, o periodo deve ser breve. A ndo recomendacéo da aplicacéo
constante de grupos de 1 RM, nos leva a variagbes no método da piramide.
Uma dessas variacdes é o método da piramide truncada. Neste caso, ndo se
chega no ultimo grupo a 1 RM. (Fig.3).
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Kilagem % 1RM Repeticoes por grupo
0% 3
'3;_ r}”'. . N fjl
80% : 8
70% S N | 10
60% A . 15
GRUPOS
(Fig-3)

Outras variacbes sao os métodos da piramide invertida (Fig.4) e o
método da piramide invertida truncada (Fig. 5). Nestes casos, ndo se observa a
presenca do aquecimento gradual, porém, os pesos elevados sdo manipulados
nos primeiros grupos, permitindo que se consiga trabalhar com pesos mais
altos que no método da piramide ou piramide truncada.

Kilagem % Repeticoes Kilagem % Repeticoes
1RM por gr ® |RM por grupo
5 e —— — P vy e
C'.I[..’”"U\I & __r_.ff ] D i/'}L_] _I'u \ 5o _f] Lz
70%\_ 5> 710 70% 710
80% 7/ 8 80% 8
85% 3" 5 85% 5
90% \ 2° / 20% 3
100% \1 1

\\
GRUPOS GRUPOS
(Fig.4) (Fig.5)

3.15 Meétodo da Repeticéo Parcial

Consiste em nao trabalhar, o exercicio, com a amplitude total da
articulacao, realizando apenas parte do movimento articular. As contracdes
podem ser concéntricas completas e excéntricas incompletas, concéntricas
incompletas e excéntricas completas, ou com ambas incompletas.

Este método possibilita ao praticante ultrapassar ao ponto de fadiga
muscular momentanea (ponto falho) sem ajuda de um companheiro, realizando
1 a 4 repeticdes parciais, além das repeticbes completas, nas por¢cdes faceis
do arco articular do movimento. Por exemplo, num exercicio de supino os 2 a 4
movimentos a mais poderiam estar compreendidos entre o ponto que antecede
o falho e a posigéo final de extenséo total dos cotovelos, ou da clavicula ao
ponto que antecede o falho. Uma ou-tra opc¢éo de utilizacdo deste método nos
€ apresentada por JOE WEIDER (1986) através, do que ele denomina de
"queimada”. A gueimada sao repeticbes rapidas de movimentos curtos
(contracdo concéntrica e excéntrica incompletas), de 5 a 8 centimetros de
am-plitude, que quando aplicada para os musculos da loja posterior da perna
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(gastrocnémios e so6leo) pode chegar até 20 repeticbes a mais do que as que
levaram o musculo a fadiga momentanea.

Outra forma de aplicacdo deste método € a utilizacdo da repeticao
parcial desde a primeira repeticdo do grupo (série), priorizando, assim, o
incremento de forca em um percurso especifico do movimento articular,
prevenindo ou recuperando uma leséo.

A utilizacdo deste método nos leva, como adaptacdo, a hipertrofia
muscular. A intensidade do trabalho é muito alta por anular ou reduzir o tempo
em encaixes articulares que diminuem a tensdo muscular. Sua aplicacdo é
bastante frequente, também, em processos de reabilitacdo.

O decréscimo da flexibilidade é a grande desvantagem do método,
que pode ser neutralizada através da periodizacdo, incluindo-se,
adequadamente, o trabalho de flexibilidade.

3.16 Meétodo do Pique de Contracéao

"E a interferéncia num segmento de modo que seja aplicada maior
resisténcia durante os ultimos graus de conclusédo do percurso articular de um
exercicio." (LEIGHTON, 1986). Para que isto ocorra, € feita uma contragédo
isométrica de 2 a 4 segundos no ponto em que o musculo atinge o seu menor
comprimento.

Nem todos os exercicios podem ser treinados através deste método.
Os que apresentam encaixe articulares no ponto de maior encurtamento
muscular ndo sdo adaptados, pois, neste ponto estariam diminuindo a tenséo
muscular. Exemplo:

Agachamento

Na posicdo "A" do exercicio, o0 musculo do quadriceps esta na
posi¢cdo de maior encurtamento muscular, porém, esta posicao coincide com o
encaixe articular, contrariando o principio do método.
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> S

Desenvolvimento
O mesmo ocorre com o desenvolvimento, na sua posigéo "B".

Os exercicios que se adaptam ao método, sdo aqueles que no ponto
de maior encurtamento muscular estejam obrigados a resistir a acdo da
gravidade. WEIDER (1986) exemplifica a rosca biceps (flexdo do cotovelo) com
halteres, mostrando a necessidade de inclinar o corpo para a frente, impedindo
que o antebraco chegue a posic¢éo vertical, dificultando, assim, a flexao total do
cotovelo. A extensao dos joelhos na cadeira de extenséo € outro exercicio que
se adapta bem a aplicacdo deste método, a resisténcia oposicional aumenta
durante a contragdo concéntrica do exercicio, devido ao aumento do braco de

resisténcia, o ponto da extensdo total dos joelhos é o ponto de maior
resisténcia oposicional.

A aplicacdo do método € basicamente para fins estéticos ou no
fisiculturismo.

3.17 Método da Tensado Lenta e Continua

O método da tensdo lenta e continua consiste em realizar a
contracdo concéntrica e a excéntrica, de cada repeticdo do exercicio, de forma
lenta, evitando os encaixes articulares ou pausas no movimento. O objetivo
com esta forma de execucdo € manter a tensdo continua na musculatura em
acao.

O tempo de duracdo de cada repeticdo € de 10 a 12 segundos,
sendo que DARDEN (1985), WOLF (1984) e PETERSON (1 982) preconizam a
execucdo de uma repeticio com 30 a 40 segundos. Devido ao tempo
prolongado de cada repeti¢cdo, o volume do treinamento € aumentado e o peso
adicional diminuido proporcionalmente. Mesmo com a diminuicdo do peso
adicional havera um maior recrutamento de unidades motoras, devido a
somacao assincronica para a manutencao da contracdo por tempo prolongado.
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A aplicacdo deste método exige a execu¢do do movimento no arco
articular completo, mantendo, assim, a flexibilidade. No caso de sedentarios ou
destreinados, observa-se aumentos no nivel de flexibilidade.

O método proporciona uma melhora no trofismo e na resisténcia
muscular, assim como, no dominio do movimento e na contragdo muscular.

As maiores dificuldades que se enfrenta na aplicacdo deste método
€ a monotonia, necessidade de concentracao e a percepcao temporal.

A utilizacdo do método, € mais frequentemente observada, no
fisiculturismo (em fase pre-contest), na ginastica artistica, no ballet, e em outras
modalidades, em que seus atletas necessitam de realizar movimentos lentos e
controlados.

3.18 Método do Set Descendente

Consiste em realizar um grupo de determinado exercicio, com o
peso maximo para o numero de repeticdes estipulado. Sem intervalo de
recuperacao, repetir o procedimento até completar varios grupos.

Como ndo ha intervalo de recuperagdo entre 0S grupos, a
disponibilidade ATP é pequena, 0 que torna necessario diminuir o peso antes
de dar inicio aos grupos.

Este método estimula uma grande quantidade de unidades motoras
de diferentes potenciais de excitacdo, desenvolvendo resisténcia muscular,
hipertrofia e hiperemia, com grande seguranca.

3.19 Método do Isolamento

De alguma forma, cada musculo contribui num determinado
movimento, seja como estabilizador, agonista, antagonista ou sinergista.
Quando se torna necessario especificar o trabalho em determinado musculo, a
indicagdo € procurar um recurso para proporcionar o maior isolamento
possivel. Isto sera possivel com a utilizagdo de maquinas, implementos ou
simplesmente mediante a determinadas trocas anatdémicas de posicao.
Podemos dar como exemplo, a rosca biceps scott, que isola muito mais o
braquial (flexor do cotovelo) do que a puxada pela frente no puxador alto,
pegada em posicao de supinagdo com pequena distancia entre as maos.

3.20 Método do Super-Set

O super-set vem sendo utilizado desde 1950, sua forma tradicional
consiste em agrupar dois exercicios, 0 primeiro visa desenvolver um
determinado grupamento muscular, e em seguida, sem intervalo de
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recuperacao, executa-se outro exercicio que atue na musculatura antagonica
ao primeiro. Terminado o primeiro super-set, da-se um intervalo de
recuperagdo, que deve ser curto, e repete-se 0 mesmo procedimento,
realizando o segundo super-set e assim sucessivamente até completar o
namero de super-set estipulados no programa.

Exemplo de super set para membros superiores:

Rozca Biceps Tnceps na Testa
Movimento Meio Grupo Grupo
Articular Material Muscular X Rep.
Flex&o do Barra Longa Biceps Braquial 4x 10
Cotovelo com anilhas Braguial
Extens&o do Barra Longa Triceps Braquial 4x 10
Cotovelo com anilhas Anconeo

O super-set devido a sua caracteristica de agrupar dois exercicios
sem intervalo entre eles, e de realizar um intervalo curte entre os super-sets,
apresenta uma reducdo no tempo total de uma sesséo de treinamento. Ao se
trabalhar um grupamento muscular e em seguida seu antagonista, garante-se
um desenvolvimento harmaonico, evitando desproporc¢des entre 0s grupamentos
musculares.

Esta forma de treinar proporciona um grande congestionamento
sanguineo (hiperemia) na musculatura em acdo, esta hiperemia tem sido
relacionada a hipertrofia, variacbes na composicdo corporal, tem sido
observadas (diminuigéo do tecido adiposo), devido a elevacdo do metabolismo
basal (HATFIELD, 1988).

O baixo incremento da forca muscular é apontado como a
desvantagem deste método. Hatfield (1988) sugere a inclusdo de um pequeno
intervalo de recuperacdo entre 0os exercicios do super-set para corrigir esta
deficiéncia. Deve-se lembrar que, a alteracdo proposta para o método, ira
causar decréscimo nas vantagens anteriormente citadas.
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3.21 Meétodo da Série Composta

A série composta é um super-set para 0 mesmo grupo muscular.
Suas vantagens e desvantagens sdo as mesmas observadas no método
anterior, porém, muito mais intensa.

Exemplo de uma série composta:

[

\

o

Dois exercicios diferentes, combinados em super-set, para a
musculatura que compdem a loja posterior da perna.

3.22 Método do Super-Set Multiplo

Consiste em executar, sequencialmente, trés ou quatro exercicios,
um grupo de cada, dar um curto intervalo de recuperagdo e executar uma outra
sequéncia de exercicios para grupos musculares antagbnicos aos que foram
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exercitados anteriormente, até completar o nimero de grupos previsto no
treinamento.

Exemplo:

- Sequéncia |

0_1\3))1

Triceps na Maquina
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- Sequéncia ll

Rosca Biceps no robot
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Este método apresenta as mesmas vantagens do super-set
convencional, havendo uma sobrecarga maior do sistema cardiovascular, que
acarretara numa maior aptidao organica.

3.23 Meétodo do Tri-Set

"Trata-se da utilizacao de trés exercicios, geralmente para 0 mesmo
segmento corporal, podem incluir grupamentos musculares antagonistas e
diferentes, com pouco ou nenhum descanso entre os exercicios." (JACK
LEIGHTON - 1986). JOE WEIDER (1986) considera tri-set 0 método que utiliza
trés exercicios para 0 mesmo grupo muscular, sem intervalo de recuperacao
entre eles. E um método semelhante, porém mais intenso que o super-set.
Originalmente era utilizado para desenvolver musculos que tivessem trés ou
mais porcoes a serem trabalhadas, como, por exemplo os deltéides:
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Desenvolvimento pela frente (por¢ao anterior do deltéide)
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Abducéo dos bracos com halter de barra curta (por¢cdo medial do deltdide)
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Crucifixo inverso (por¢ao posterior do deltéide)
Exemplo de um tri-set para musculatura do abdome

Desenho A

Desenho B

Flexdo abdominal

Flexdo abdominal com rotacao
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Devido a grande intensidade deste método, ndo é aconselhavel sua
indicagdo a iniciantes, e sim a alunos/atletas num estagio avancado de
treinamento. Os grupos musculares grandes e complexos, como o quadriceps,
fora os que ja foram mencionados, sdo os que melhor se adaptam a este tipo
de treinamento.

3.24 Meétodo de Pré-exaustao

Os exercicios que envolvem os musculos do térax (peitoral, dorsal
largo, trapézio e deltéide), trabalham normalmente com a ajuda dos musculos
do braco (biceps e triceps). Estes, por serem musculos menores e mais fracos,
entram em fadiga antes que a musculatura toracica tenha esgotado suas
possibilidades energéticas e, por isso, em alguns casos, ndo se desenvolvem
adequadamente. Esta situacdo € encontrada com alguma frequéncia na
execucao de exercicios basicos, tais como o supino, desenvolvimento, remada
em pé, puxada por trds no pulley ou na remada no pulley baixo, todos
exercicios especificos para os musculos do térax. Com o emprego do metodo
da pré-exaustao pode-se evitar o efeito negativo dos pequenos grupos sobre
0S grandes grupos musculares.

Segundo JOSE VINAS BUENACHE (1978), "este é, sem duvidas,
um dos melhores métodos que um individuo pode utilizar, treinando sem a
ajuda de um companheiro, e que, como diz 0 nome, proporciona ao musculo
trabalhado uma total exaustéo”.

O método da pré-exaustao consiste em realizar um super-set ou um
tri-set, com um exercicio complementar (maior isolamento) para um grupo
muscular, e em seguida, sem intervalo de recuperagéo, passar para 0 exercicio
basico, visando trabalhar o mesmo grupamento muscular. Desta maneira, 0
exercicio complementar esgota 0 musculo trabalhado sem solicitar a
musculatura do braco, permitindo ao exercicio basico atingir o seu limite sem a
interferéncia da musculatura dos bracos. Por esse motivo € que ndo se
descansa entre os exercicios de pré-exaustao e basico. Mostraremos a seguir
alguns supersets e tri-sets de pré-exaustdo, porém qualquer professor
com um pouco de imaginacao, utilizara o método como melhor Ihe convier :

1 - Dorsal largo
Exercicio complementar (pré-exaustao)
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Exercicio bés‘;co (principal)

\ ,

Desenho A Desenho B
Puxada por tras no pulley

2 - Peitoral
Exercicio complementar (pré-exaustao)
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Desenho A Desenho B
Voador
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Exercicio béasico (principal)
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3 - Deltoide
Exercicio complementar (pré-exaustao)
S
Desenho A Desenho B

Abducéo dos bracos com halter

oS- Tiﬂﬁfc

Exercicio basico (principal)

Desenho A

Desenvolvimento por tras
4 - Quadriceps
Exercicio complementar (pré-exaustao)

L
Extensao dos joelhos na cadeira de extensao
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Exercicio basico (prlnC|paI)

Agachamento
5 - Trapézio
Exercicio complementar (pré-exaustao)
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Encolhimento dos ombros

Exercicio béasico (principal)
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Remada em pé

CASEY VIATOR (1986) recomenda ostri-sets para os grandes
grupos musculares, como por exemplo, os da coxa. A recomendacédo é que se



Site: http://geocities.yahoo.com.br/gagaufera2003/

utilize um exercicio basico, um complementar (isolamento) e outro basico para
a mesma regiao corporal.

1 - Exercicio Basico
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Desenho A Desenho B
Leg-press

2 - Exercicio complementar (pré-exaustao)

Extensao dos joelhos na mesa de extenséo
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3.25 Meétodo da Série Gigante

A série gigante € bem parecida com o super-set ou o tri-set, porém,
mais intensa do que eles. Agrupa de quatro a seis exercicios para um mesmo
grupo muscular ou para dois grupos antagonicos.

Quanto maior o nimero de exercicios de uma seérie gigante, maior a
sua intensidade. Se for composta por exercicios para 0 mesmo grupo
muscular, serd mais intensa do que outra onde, na sua composi¢ao, apresente
exercicios para grupos musculares antagbnicos.

Exemplo de uma série gigante de seis exercicios para o musculo
peitoral maior:

1- Supino declinado
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3 - Mergulho nas barras paralelas

4 - Pullover
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Exemplo de uma série gigante para grupos antagénicos (peitoral e dorsal):

1 - Supino (peitoral)
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4- Remada baixa no puxador (dorsal)

E necessario estar em um nivel de treinamento muito avancado para
suportar as exigéncias do método.

3.26 Método P.H.A

Peripheral Heart Action (P.H.A.) € um método que tem como objetivo
promover a hiperemia por todo o corpo. Para isto, sdo feitas quatro sequéncias
de exercicios, trabalha/ido todos os grupamentos musculares do corpo.

As sequéncias sdo compostas por 4 a 5 exercicios trabalhando
grupos musculares diferentes. Executa-se a primeira sequéncia sem intervalos
de recuperacdo entre 0s exercicios e repete-se esta sequéncia trés ou quatro
vezes. Em seguida, executa-se as seqiéncias seguintes da mesma maneira.

Por serem as sequéncias, entre si, montadas de forma alternada por
seguimentos, s6 devemos dar intervalos de recuperacdo entre as passagens
da mesma sequéncia, ou até mesmo, entre as sequéncias, se for necessario.
Sem os intervalos o sistema cardio-vascular estard sendo mais exigido,
enquanto a musculatura tem tempo suficiente para sua recuperagdo. Exemplo
de uma montagem do P.H.A. :

12 Sequéncia

Numero Exercicio N°de Grupos N°de Reps.

1 Supino Reto 4 12

2 Abdominal 4 30

3 Extensao dos joelhos 4 12
(cadeira de extenséao) 12

4 Rosca Triceps 4

22 Sequéncia

Numero Exercicio N°de Grupos N°de Reps.
1 Remada Curvado 4 12
2 Extensao da Coluna 4 15
3 Flex&do dos Joelhos 4 12
4 Rosca Biceps 4 12
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32 Sequéncia

Numero Exercicio N°de Grupos N°de Reps.
1 Desenvolvimento por 4 10
trds
2 Mergulho nas barras 4 12
paralelas
3 Abducéo de coxas 4 20
4 Abdominal 4 30

43 Sequéncia

Numero Exercicio N°de Grupos N°de Reps.

1 Puxada por tras no 4 12
pulley

2 Remada em pé 4 10

3 Aducéo de coxas 4 20

4 Levantamento da 4 12
Terra

O método do P.H.A. promove um elevado grau de condicionamento
geral, desenvolve simultaneamente as seguintes qualidades fisicas: Forca,
resisténcia muscular localizada, resisténcia aerdbica e anaeroObica. Por
acarretar uma elevacéo prolongada do metabolismo basal, o desgaste calorico
€ maior que o0 apresentado por outros métodos de treinamento, onde a
execucao dos movimentos ndo sao sequenciados. Métodos como o super-set,
tri-set, série gigante, P.H.A., e circuito, possuem esta caracteristica, e por este
motivo, tem demonstrado melhores resultados no que se refere a diminuicdo do
peso de gordura.

3.27 Método do Circuito

O treinamento em circuito (“circuit-training”) foi elaborado com a
finalidade de melhorar a capacidade fisica dos desportistas, desenvolvendo de
forma combinada a forca, a velocidade, a resisténcia e a agilidade.

Seus inventores foram os ingleses MORGAN e ADAMSON em 1953,
na Universidade de Leeds.

Buscavam um método variado, motivante, que tivesse resultados
significativos na preparacao fisica dos desportistas. Um método que permitisse
trabalhar varias pessoas, sem grandes exigéncias de estacfes marcadas e
com possibilidades de adi-cionar recursos materiais.

Seu nome se originou da forma inicial em circulo, porém nao é
necessaria esta formacao.

Teve muita aceitacdo e difusdo e, posteriormente, sofreu algumas
inovagodes e variagoes.
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Este método consiste em realizar um determinado numero de
exercicios em lugares determinados. Os circuitos constam normalmente de 6 a
15 exercicios, porém, de acordo com TUBINO (1984), ndo ha obrigatoriedade
de se estabelecer uma regra fixa no parametro em questao.

Os lugares onde se realizam os exercicios se denominam por
"estacOes” e as pessoas que 0 praticam, executam na "estacdo” 1 o exercicio
estabelecido; em seguida, passam a fazer o exercicio da "estacdo" 2 e assim
sucessivamente.

Se o circuito consta, por exemplo, de oito "estacfes”, ao terminar o
exercicio da "estacdo" 8, o aluno ou atleta ter& com-pletado a primeira
passagem pelo circuito.

Geralmente, se realizam 3 passagens pelo circuito. Exemplo :

O aluno ou atleta pode fazer 3 passagens com descanso entre cada
uma das passagens e progressivamente, melhorar até fazer as 3 passagens
sem descanso.

As principais caracteristicas do treinamento em circuito sdo:

1) Trabalho subméaximo (70% de intensidade)

2) Trabalho em débito de oxigénio

3) Intervalos de recuperacdo parcial, a frequéncia cardiaca deve
estar em torno de 120 a 1 30 bpm. Antes de se dar inicio a uma
nova passagem pelo circuito.

4) Deve haver alternancia por seguimento. Isto é, ndo deve-se
trabalhar os mesmos grupos musculares em duas estacoes
seguidas.

5) Todos os grandes grupos musculares devem ser trabalhados.

6) Aparelhos e implementos dos mais variados, podem ser utilizados
nas estacdes, inclusive o proprio peso corporal.

7) Se forem utilizados exercicios de técnicas desportivas, estas nao
devem ser muito complexas.

Entre os principios de aplicacdo do circuito, destacamos dois:
- Circuito por numero fixo de repeticoes.
- Circuito por tempo fixo.

1) Circuito por numero de repeticdes
Neste principio de aplicacdo o individuo realiza um numero fixo de
repeticbes por estacdo, que corresponde a 50% do numero alcancado num

teste prévio, em cada estacao.

Neste caso, se registra o tempo de duracdo da passagem pelo
circuito, que deve tentar ser diminuido pelo praticante.
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Quando o tempo for bom ou estiver estabilizado, se deve modificar
as repeticbes de cada estacdo ou acrescentar novos exercicios, ou até
elaborar um novo circuito com outros exercicios.

Os tempos de duracédo de uma passagem pelo circuito variam de 10
a 30 minutos.

Se o0 aluno ou atleta, no teste de nimero méaximo de repeti¢des,
consegue realizar 20 repeticdes na estacdo 1, se estipula que ele realize 10
repeticbes (50%) nesta estacao para o treinamento.

Para iniciar, se deve fazer as 3 passagens com intervalos de
recuperacdo entre elas. Na continuidade do treinamento, pode-se fazer 2
passagens seguidas e um intervalo de recuperagcdo antes da terceira
passagem, posteriormente, as 3 passagens seguidas.

Outras combinacfes podem ser utilizadas.
2) Circuito com tempo fixo

Neste principio de aplicacdo o aluno ou atleta realiza o exercicio de
cada estacdo, durante um tempo previamente estabelecido.

Neste caso, o individuo deve aumentar o nimero de repeticbes por
exercicio sempre que for possivel.

Quando atingir um numero satisfatorio de repeticbes, pode-se como
no caso anterior, introduzir modificacdes no circuito.

A experiéncia mostra que os tempos de trabalho para a realizacéo
do treinamento em circuito com tempo fixo, variam entre 10 e 30 segundos por
estacao.

Para os iniciantes € recomendavel entre 10 e 15 segundos. Para
individuos com um nivel médio de condicionamento, entre 15 e 20 segundos e
para aqueles de nivel avancado, entre 20 e 30 segundos.

Ao realizar o teste prévio, se determinard& o numero maximo de
repeticdes efetuadas no tempo determinado para cada estacdo e se utilizara
50% delas para o treinamento.

O objetivo é o de ir aumentando o numero de repeticdbes nos
exercicios.

Quando este numero se encontra elevado, se aumenta o tempo de
duracédo de cada estacédo, ou se incluem novas estacdes, ou se troca o circuito.

Na organizacdo do trabalho deve-se levar em consideracdo os
seguintes itens:
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1) Determinar os dias em que serdo realizados o treinamento em circuito.
Esta determinacédo sera feita baseada em:

a) A idade dos praticantes;

b) O sexo;

c¢) O nivel e condicionamento fisico;

d) Se pratica algum desporto, em que etapa do ciclo de treinamento
se encontra.

2) Determinar o lugar onde se realizara o treinamento.

3) Reunir e dispor do material a ser utilizado.

4) Numerar de forma visivel cada estacdo e colocar, se possivel, as
especificacdes da execucdo dos exercicios a serem realizados.

5) Determinar como sera feito o controle do circuito e por quem.

Em relacdo ao controle, deve-se ter uma ficha para cada aluno ou
atleta na qual se registrara o rendimento obtido em cada sessdo de
treinamento.

Esta ficha, permitira analisar o trabalho realizado e controlar a
dosificacdo correspondente.

Deve-se registrar as pulsacdes antes de iniciar o trabalho e
imediatamente apos finaliza-lo. Também se recomenda tomar o pulso a um
minuto e a um minuto e meio ao final de cada passagem no circuito, para
registrar a capacidade de recuperacéao.

Depois da ultima passagem pelo circuito, cada 30 segundos durante
3 minutos devem ser registrados.

Antes de iniciar o circuito, o pulso deve estar entre 60 e 80 bpm e no
final ndo deve-se ultrapassar os 1 80 bpm.

Se o0 pulso ultrapassar muito os 180 bpm, significa que o circuito é
muito intenso para esta pessoa.

O pulso maximo deve ser registrado imediatamente apds o término
do estimulo, em 6 segundos e o resultado multiplicado por 10.

Deve-se cobrar que a execucdo dos exercicios se mantenha numa
técnica correta para que os efeitos desejados possam vir a aparecer nos
grupos musculares envolvidos.

A vontade de melhorar o tempo de execu¢do ou aumentar o nUmero
de repeticdes, ndo deve vir a prejudicar a técnica correta dos exercicios.

Sobre 0 ponto de vista metodoldgico, 0s principais passos a seguir
podem ser resumidos em:
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1) Elaborar o circuito segundo os objetivos desejados.
2) Ensinamento - Aprendizagem do circuito:

a) O praticante, ou os praticantes passam por cada estagdo do
circuito executando os exercicios e aprendendo corretamente suas
técnicas.

b) Os praticantes vdo memorizando a ordem em que 0S exercicios
se realizam.

c) O professor deve dar as orientacbes necessarias e realizar as
corregdes correspondentes.

d) Os mais experientes se exercitam controlando sua propria
pulsacéo.

3) Determinar a carga de treinamento. Nesta etapa o praticante deve:

a) Realizar um aguecimento prévio de 10 a 15 minutos.
b) Passar por cada uma das esta¢des realizando o maior niumero de
repeticdes que for capaz para cada exercicio.

Entre as estacfes (para o teste de repeticio maxima), o aluno ou
atleta deve ter um tempo de recuperacdo longo; caso contrario, a fadiga
acumulada levara a erro na determinacao da carga de treinamento.

Na ficha de controle correspondente a cada aluno ou atleta, se
anotar as repeticbes executadas por eles. Este trabalho, apesar de poder ser
feito em grupo, o controle € individual.

c) O praticante se informa do namero de repeticbes que tera de
executar em cada exercicio.

4) Execucao do circuito por parte do aluno ou atleta com a finalidade de
conhecer bem o trabalho completo, sem se preocupar em melhorar o tempo ou
aumentar o numero de repeticdes (1 a 2 passagens pelo circuito).

5) Execucao propriamente dita e controle: Nesta fase, o aluno ou atleta realiza
0 circuito como deve ser feito e 0 professor aproveita as primeiras execucoes
para fazer, se necessario for, um ajuste na carga.

6) Reavaliacdo: Depois de um determinado tempo, se realizara um novo teste,
com o objetivo de reajustar as cargas de treinamento mantendo assim o
processo de adaptacao ao esforco, como consequéncia do trabalho.

O método do circuito tem como principais efeitos, causados pela
carga de trabalho moderada, que o caracteriza, um nivel de hipertrofia
muscular ndo muito grande. Por permitir uma individualizacdo de carga, se
favorece a coordenacdo neuromuscular, ajudando ao desenvolvimento da
velocidade. Ha uma melhora cardiovascular, principalmente quando as
estacdes apresentam um numero de repeticdes elevado. Porém, a principal
adaptacao é a melhora da resisténcia anaerobica.

A nivel desportivo, este € um método importante para desportistas
que realizam esforcos de alta intensidade e duracéao inferior a quatro minutos.
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As vantagens do treinamento em circuito s&ao:

a) Permite que se respeite a individualidade, mesmo em trabalhos
coletivos.

b) Pode se trabalhar em grupo.

c) O nivel motivacional se torna elevado devido a variedade,
"competicdo” e auto-avaliacdo que o metodo possibilita.

d) Pode ser realizado com ou sem implementos adicionais, em
recintos fechados ou abertos, em locais amplos ou de dimensdes
reduzidas.

e) Economia de tempo.

f) Pode ser utilizado como quebra de rotina (descanso psicolégico),
ou em periodos de transicao.

g) Facil controle e organizagéo.

h) Melhora a resisténcia anaerébica, aerobica e a eficiéncia neuro-
muscular.

i) Permite acentuar a intencdo do trabalho segundo os objetivos
desejados.

j) Resultados em curto prazo.

k) Efeitos na composicao corporal.

I) Para atletas que ndo possuem tempo adequado para a preparagao
especifica, produz condicdes satisfatérias de performance.

Como desvantagem podemos apontar a falta de especializacéo
/especificidade do treinamento em circuito.

Segundo HATFIELD (1984), o treinamento em circuito para nao-
atletas deve utilizar pesos elevados (utilizacdo de aparelhos). A execucao dos
exercicios deve ser feita de forma explosiva e o numero de repeticdes deve ser
de cinco por estacdo. Isto na primeira passagem. Na segunda passagem, 0
peso deve ser moderado, permitindo realizar de doze a quinze repeticdes por
estacdo numa cadencia moderada. Na terceira passagem o peso deve se
manter moderado e a execuc¢ao, para realizar vinte a vinte cinco repeticdes por
estacao, deve ser lenta e continua.

Novaes (1985) apresenta as seguintes caracteristicas dos circuitos
aerobicos e anaerobicos.

Circuito Aerébico Circuito Anaerobico
N° de Estacdes 6alb 6a8
N° de Passagens Maior Maior
Intensidade Média Alta
Qualidades Fisicas RML/ Flexibilidade/ Forca/Velocidade/

Habilidade Poténcia/Agilidade
Execucdo Ritmada Veloz
Absorcdo "Steady-State"” Débito de O2
FC (Média) 120- 150 bpm Acima de 1 60 bpm.
Intervalo entre as estacfes Pequeno a médio N&o ha

Intervalo entre

Intervalo entre as passagens | Pequeno Pequeno
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Recomenda-se que nos primeiros circuitos de uma temporada, 0s
exercicios ndo sejam muito intensos e que tenham um efeito geral. Nas
primeiras sessfes de treinamento ndo é conveniente tentar melhorar o nimero
de repeticbes ou o tempo. E importante familiarizar-se bem com o volume,
intensidade, técnica e o nivel de dificuldade do trabalho.

Quando se desejar dar énfase a um grupo muscular, pode-se montar
0 circuito com um numero, maior de exercicios para este objetivo ou aumentar
a intensidade dos mesmos.

E aconselhavel utilizar uma gama variada de exercicios, para néo
cair na rotina e néo faltar motivagéo para este tipo de treinamento.

N&o se pode perder de vista a técnica de execucdo dos exercicios,
como objetivo de melhorar o tempo ou o numero de repeticbes na realizacéo
do circuito.

O treinamento em circuito pode ser aplicado a criancas, jovens e
adultos. A homens e mulheres. A pessoas sedentérias ou atletas. E um método
interessante e versétil, recomendavel para aplicacdo nas escolas, academias e
na preparagao desportiva.

A frequéncia cardiaca antes de dar inicio ao circuito deve estar entre
1 20 - 130 bpm e atingir no maximo 180 bpm no final do mesmo, esta é uma
faixa de frequéncia cardiaca standard. Pode variar de acordo com o nivel de
condicionamento fisico do praticante, como conseqiéncia de uma bradicardia
ou por razbes de indole temperamental de alguns praticantes. Deve-se ter
muita seriedade e precisdo no controle do pulso, pois € uma das maneiras de
controlar a carga de treinamento. O professor deve estar atento a sinais
aparentes de fadigas: Palidez, sudorese excessiva e fria, dificuldades
respiratérias, contraturas musculares, etc. E bom lembrar que, mesmo que o
pulso indiqgue a recuperacdo do praticante, ele pode estar em fadiga e o
treinamento deve ser suspenso.

Circuitos técnicos podem ser elaborados para um de-terminado
desporto, porém, as técnicas nao devem ser complexas demais.

O professor deve manter um dialogo constante com seus alunos ou
atletas, para conhecer as sensacdes que eles experimentam durante o
treinamento. Desta maneira, conhece melhor seus alunos ou atletas, adquire
maior experiéncia e pode dosar melhor o esforco que eles realizam. O
professor ndo deve esquecer que ele é o lider e deve estar sempre apoiando e
motivando seus alunos ou atletas.

N&o se pode esquecer do fator seguranca e do cuidado com o
material que se utiliza, pois sdo eles que permitem um treinamento mais
efetivo.
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Exemplo de um treinamento em circuito
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3.28 Método Super-Circuito

Desenvolvido em 1970, por Gettman, no Institute or Aerobic
Research, em Dalias, Estados Unidos, o super circuito foi um método de
treinamento que revolucionou o mundo do fitness.

- Caracteristicas

Cada vez mais as pessoas procuram atividades fisicas eficientes e
com resultados a curto prazo, ja que seu tempo disponivel € pequeno devido
ao corre-corre da sua rotina de trabalho e pela necessidade que sentem de
uma atividade fisica. O super circuito € assim, um programa estruturado, facil,
gue combina diversos exercicios em uma mesma ativimdade, o que causa um
condicionamento fisico completo e um resultado rapido, motivando ainda mais
0S seus praticantes.
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E constituido de um aquecimento que pode ser feito através de
exercicios de alongamento, com a finalidade de elevar a frequéncia cardiaca
do individuo de forma a torna-lo em condi¢cdes de trabalho, sendo a ideal em
torno de 120 a 130 bpm, e de estimulos neuro-musculares e repouso ativo
durando cerca de 45 minutos.

Podendo possuir variacdes, a sua estrutura é formada basicamente
da seguinte forma:

e Estimulo neuro-muscular: Formado por 12 aparelhos de
musculacdo onde se tem o trabalho de forca muscular,
fundamentado na resisténcia muscular localizada, sem atingir um
grau excessivo de dificuldade. A carga é pré-determinada e o seu
aumento vai depender da resisténcia individual sendo feito
progressivamente (cada aluno precisara ser testado no Super
Circuito, a fim de que possa ser observado a sua aptidao fisica).

Nesta fase, o aluno permanece durante 40 segundos, sendo que 10
segundos podem ser perdidos na hora da troca das cargas. Portanto, esses 40
segundos séo pré-estabelecidos para que se tenha 30 segundos completos de
trabalho muscular.

e Repouso ativo: Composto de 6 steps e 6 bicicletas ergométricas,
que sao utilizados entre os aparelhos do estimulo, como um
breve periodo de "repouso ativo", para ndo atrapalhar o ritmo
com uma parada repentina.

Na fase do repouso ativo, onde ndo se tem o problema da troca de
cargas, a permanéncia é de 30 segundos.

Nesse tipo de atividade vocé pode trabalhar, sem chegar a fadiga,
durante mais tempo, porque esses periodos curtos de repouso ativo permitem
a remocdo do acido lactico e outros produtos metabdlicos ajudando a néo
limitarem o desempenho do aluno.

Quanto a sua elaboracéo, o super circuito deve ser estruturado de
forma que varie os grupamentos musculares exigidos, trabalhando de maneira
equilibrada esses diferentes grupos.

- Controle Fisioldgico

O controle da condicéo fisica do aluno é feito tomando-se diversos
indices de frequéncia cardiaca que servirdo de base para a comparacdo com
outras sessdes de super circuito e com a evolucao do aluno.

Por exemplo, a primeira verificacdo da frequéncia cardiaca é feita
logo apds o periodo de aquecimento, antes de comecar a atividade (o0 que vai
verificar se o0 aluno ja esta em condi¢cdes de trabalho). Outras verificaces
serdo feitas durante o Super Circuito. E a dltima serd em 1 minuto apds o
término para que se perceba a recuperacéo do aluno.



Site: http://geocities.yahoo.com.br/gagaufera2003/

Caso o ritmo dos batimentos cardiacos esteja se man-tendo baixo durante o
exercicio, para eleva-lo, pode-se fazer com que o aluno se movimente mais
rapidamente.

- Objetivos

Nas primeiras sessoes, a finalidade principal é familiarizar o aluno
com o tipo de trabalho a ser realizado para que o0 mesmo possa ser feito com a
maior perfeicdo possivel.

E os principais objetivos do Super Circuito séo:

- Aumento da capacidade oerdbica ;
- Aumento do forgo resistente (R.M.L) ;
- Emagrecimento.

Ou seja, condicionamento fisico completo.

E, como prova de sua capacidade em atingir esses objetivos, temos
uma pesquisa feita no Institute for Aerobic Research, ja mencionada
anteriormente, que resultou nos seguintes dados.

- Aumento de 17% da capacidade aerdbica;

- Aumento de 21 a 26% da forgca muscular;

- Reducdo da gordura corporal para quem praticou o Super
Circuito em média 3 vezes por semana, durante 12 semanas.

Além disso, pode-se comprovar também que 30 minutos de Super
Circuito causam tanto beneficio quanto 45 minutos de basquete ou 90 minutos
de ténis.

Outro objetivo que se pode alcancar com o Super Circuito é a
manutencdo da presséo arterial em um nivel ideal, como conseqiéncia de um
trabalho cardio-vascular.

O coracao, para apresentar algum tipo de transformacdo em sua
estrutura, deve passar por um esfor¢o fisico que seja entre moderado e intenso
(no caso, 0 estimulo) e logo depois passar por uma ligeira pausa de curta
duracdo (o repouso ativo) e voltando logo a seguir ao esforco novamente. E
isto ocorre exatamente desta forma no Super Circuito, que, com repeticdes e
cargas, age diretamente sobre os musculos, ocasionando um aumento no seu
trofismo. Portanto, o estimulo (em que se tem repeticbes numerosas) aumenta
o tamanho das paredes do miocardio, aumentando sua poténcia e
capilarizacdo, o que melhora a circulacdo, e 0 repouso ativo, que é uma
modificacdo do estimulo, visa aumentar a tébnus e hipertrofiar o coracéo,
melhorando a funcao circulatoria.

A continuidade e a alternancia de esforcos mantém o ritmo
circulatério, com a finalidade de levar, o mais rapido possivel, uma grande
quantidade de oxigénio para os musculos.
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- Vantagens do Super Circuito

e Os seus resultados surgem a curto prazo;

e Os alunos podem executa-lo num ritmo adequado e individual,
realizando os exercicios de acordo com sua capacidade fisica ;

e Os sistemas circulatério e muscular sdo extremamente
beneficiados ;

e Por sua sessao ser de curta duracao, € excelente para quem tem
pouco tempo disponivel,

e Ja que cada um pode pratica-lo no seu ritmo, um grande nimero
de aluno pode participar dele ao mesmo tempo.

e Devido ao seu dinamismo, € altamente motivante.

Ou seja, 0 super circuito faz um trabalho de condicionamento fisico e
organico, num curto periodo de tempo e trabalha harmoniosamente um grupo
heterogéneo, sem prejudicar a individualidade dos alunos.
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3.29 Método da Musculacéao Intervalada

Este método foi proposto por Pat O'Shea, em 1969, com o objetivo
de desenvolver simultaneamente varias qualidades fisicas em atletas de
diversas modalidades desportivas.

O método consiste na execu¢do de um grupo (set) de um exercicio
basico (agachamento; desenvolvimento; levantamento da terra; arranco ou
arremesso) e uma passagem num circuito, seguido imediatamente de um
exercicio livre (bicicleta estacionaria; corrida estacionaria ou pular corda)
executado no limiar ou além do limiar anaerébico por um minuto e meio a trés
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minutos. Segue-se com um repouso ativo (caminhada, alongamento ou
relaxamento) de um a trés minutos.

A frequéncia cardiaca do exercicio livre é de noventa a noventa e
cinco por cento do maximo relacionado com a idade (F.C. Max = 220 - idade
em anos). Durante o periodo de repouso ativo, a frequiéncia cardiaca ndo deve
abaixar mais que cento e dez batimentos por minuto. Caso a frequéncia
cardiaca ndo atinja os cento e dez batimentos por minuto em até trés minutos,
a intensidade do exercicio livre estd muito alta e precisa ser ajustada mais
abaixo. Quanto mais rapida a recuperacdo melhor para a preparagado
anaerobica do atleta, pois, indica que ele esta se adaptando ao estimulo e que
a intensidade do treinamento pode ser aumentada.

Na musculagéo intervalada as repeticdes variam de 3 a 15, e os
grupos de 3 a 4 para os exercicios basicos. A carga de treinamento, correta, é
aquela que combina o peso com o numero de repeticbes e 0S grupos, uma
freqUéncia cardiaca desejavel para o treinamento nos exercicios livres e a
recuperacédo desta frequéncia dentro do limite de tempo do repouso ativo.

Podemos observar na tabela 1, uma prescricdo deste método para
atletas de provas de alta intensidade e curta duracdo, onde se visa 0
desenvolvimento de poténcia, forca e resisténcia muscular, além da poténcia
aerdbica. Os pesos para 0s exercicios basicos correspondem 80 a 90 por cento
de 1 repeticdo maxima (1 RM), para 3 a 6 repeticdes em 3 a 4 grupos (sets).

Para atletas que praticam provas acima de trés minutos de duracéo,
0s pesos dos exercicios basicos devem variar de 60 a 70 por cento de 1 RM
paral 0a 15 repeticdes em 3 a 4 grupos.

Apoés o término dos exercicios basicos, o intervalo de re-cuperacéo
€ longo, em torno de 5 minutos. Depois se d& inicio a segunda fase do
treinamento, que € um circuito de quatro estacdes, composta por exercicios
especificos para o "trem" superior do corpo. O nimero de repeticbes deve
variar de 12 a 1 5 com intervalos de 30 a 45 segundos de recuperacao entre 0s
exercicios. O numero de passagens pelo circuito deve serde 2 a 3, com 2 a 3
minutos de exercicios anaerdbico livre (corrida estacionaria, bicicleta
ergomeétrica ou pular corda) executado ao final de cada passagem. Para uma
melhor compreensdao, veja o protocolo de treinamento apresentado ao final da
apresentacao deste método.

Os protocolos de musculacdo intervalada, aqui apresentados tem
por finalidade servir apenas como guias. Qualquer aplicacdo deste método
exigiria a manipulacdo das variaveis de treinamento para preencher as
demandas individuais de desempenho num esporte especifico. A musculacéo
intervalada é um método que exige do atleta que pretende pratica-lo, uma boa
condicéo fisica e um dominio da técnica dos exercicios basicos.

Para os atletas de provas com duracdo superior a trés minutos, a
musculacdo intervalada deve ser aplicada durante a etapa de preparacao
especial apos ter passado pela etapa de preparacao geral.
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Os atletas de provas de forca (levantamento olimpico, arremessos
de disco, martelo e peso) deverdo utiliza-lo durante a etapa de preparagdo
geral, ocasionalmente durante a etapa de preparacédo especifica para mudar o
ritmo do treinamento. Considerando o fato de que a musculacdo intervalada é
um treinamento altamente extenuante, um periodo de seis semanas com dois
trabalhos por semana é o recomendado. Um terceiro trabalho que ndo seja a
musculacéo intervalada também deve ser adotado, mas € necessario que seja
de intensidade moderada a fim de favorecer uma recuperacdo completa entre
as sessodes de musculacao intervalada.

O ponto mais importante deste método € que a forca, poténcia e
resisténcia muscular podem compor um treinamento cruzado e aprimora-los
sem receio de sacrificar o condicionamento aerébico.

Através do uso de repeticdes elevadas e de uma frequéncia
cardiaca em niveis altos nos exercicios livres, o sistema do acido lactico é
treinado com o limiar anaerobico e repouso ativo. O limiar anaerdbico € o ponto
onde a concentragdo de &cido lactico comeca a se elevar no sangue. Um limiar
anaerobico alto significa que o atleta pode treinar num percentual mais alto do
seu VO2 Max. sem produzir quantidades excessivas de &acido lactico,
conseqguentemente retardarao o aparecimento da fadiga.

Esquema A: Para provas anaerdbicas com duracéo entre 10 e 30 segundos.

- Todas as provas de atletismo

- Corridas de 100, 200 e 400 metros

- Esquiadores

- Ciclistas de pista

- Ginastas

- Atletas de levantamento olimpico e basico
- Lutadores

- Patinadores de velocidade e etc...

Exercicios Peso Repeticbes Grupos
Bésicos 80a90%de 1l RM 3a6 3a4
Em circuito - 10a 15 2a3
TABELA 1

Esquema B: Para provas com duragcdo acima de trés minutos

- Basquete

- Futebol

- Futebol americano

- Voleibol

- Hoéquei no gelo

- Outras

Exercicios Peso Repeticbes Grupos

Basicos 60a70% del1 RM 10a 15 3a4
Em circuito - 10a 15 2a3

TABELA 2
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A frequéncia cardiaca dos exercicios deve ser de 90 a 95% da
F.C.Max = 220 - idade em anos.

O repouso ativo deve recuperar a freqléncia cardiaca a niveis em
torno de 1 10 bpm dentro de um minuto e meio a trés minutos, antes de
reiniciar o treinamento.

Ao final dos exercicios basicos, descansa-se 5 minutos antes de
passar para 0s exercicios em circuito. A frequéncia cardiaca pode ficar abaixo
de 110 bpm.

PROTOCOLO DE MUSCULAC}AO INTERVALADA
Nivel 1

Programa de 6 semanas para atletas com provas de duracéo
superior a trés minutos.

1-Aquecimento: 5 minutos de corrida estacionaria; bicicleta ergométrica;
corrida em deslocamento ou pular corda.

2 - Supino:

1° Grupo - 50% de 1 RM x 1 5 repeticOes. Corrida estacionaria de 3 minutos
com F.C. alvo. Repouso ativo de 90 seg. (pulsacédo ndo pode cair abaixo de
110 bpm).

2° Grupo - 60% de 1 RM x 15 repeticBes. Corrida estacionaria de 3 minutos
com F.C. alvo. Repouso ativo de 90 seg. (pulsacdo ndo pode cair abaixo de
110 bpm).

3° Grupo - 70% de 1 RM x 1 2 a 1 5 repeticbes. Corrida estacionaria de 3
minutos com F.C. alvo. Repouso ativo de 90 seg. (pulsacdo n&o pode cair
abaixo de 110 bpm).

4° Grupo - 70% de 1 RM x 1 2 a 1 5 repeticbes. Corrida estacionaria de 3
minutos com F.C. alvo. Intervalo de recuperacao de 3 minutos.

3 - Agachamento

1°- Grupo - 50% de 1 RM x 1 5 repeti¢cdes. Corrida estacionaria de 2 minutos.
Repouso ativo de 90 seg. (pulsacéo ndo pode cair abaixo de 110 bpm).

2° Grupo - 60% de 1 RM x 1 5 repeticdes. Corrida estacionaria de 2 minutos.
Repouso ativo de 90 seg. (pulsacéo ndo pode cair abaixo de 110 bpm).

3° Grupo - 70% de 1 RM x 1 2 a 1 5 repeticdes. Corrida estacionaria de 2
minutos. Repouso ativo de 90 seg. (pulsagdo ndo pode cair abaixo de 110
bpm).

4° Grupo - 70% de 1 RM x 1 2 a 1 5 repeticbes. Corrida estacionaria de 2
minutos. Intervalo de recuperacéo de 5 minutos.

4 - Exercicios em circuito:

A - Levantamento da terra. 10 a 15 repeticoes.

B - Crucifixo com halter. 15 repeticdes.

C - Exercicio para a musculatura ao abdome. 20 repeticoes.
D - Rosca biceps. 15 repeti¢cdes.



Site: http://geocities.yahoo.com.br/gagaufera2003/

E - Corrida estacionaria de 3 minutos; intervalo de recuperacéao de 2
minutos e repetir o circuito 2 a 3 vezes.

Os intervalos de recuperacao entre cada exercicio, deve ser de 30 a
40 segundos.

Os exercicios livres devem ser o mais especificos possivel ao
esporte. A variacdo depende do conhecimento técnico e criatividade do
professor.

Nivel 2

Programa de treinamento de seis semanas para atletas de provas de
duracdo acima de trés minutos que ja completaram o nivel 1 do treinamento, ou
atletas de provas de forca que queiram melhorar o condicionamento fisico
basico.

12 e 22 Semana
Repete-se o protocolo de treinamento do nivel 1.
32 e 42 Semana

Os pesos do supino e do agachamento devem ser aumentados em
5% e 10%, respectivamente a cada grupo e reduzido para 10 o numero de
repeticbes. O circuito permanece sem modificacbes, mas deve-se tentar
aumentar 0s pesos sempre que possivel.

52 e 62 Semana

Aumentar novamente os pesos dos exercicios basicos da mesma
forma que nas duas semanas anteriores. Reduzir as repeticdes para 5 e 0
circuito continua-se a aumentar 0 peso sempre que possivel.

Nivel 3 (avancado)

Programa de treinamento de quatro semanas de duragcdo, para
atletas de forca.

Musculacéo intervalada para atletas de for¢ca (lancadores de peso,
disco e martelo, levantadores olimpicos, levantadores basicos e outros) que
tenham completado os niveis 1 e 2 e/ou possuem um bom nivel de aptidao de
forca geral.

Somente atletas com dominio da técnica do arranco e arremesso,
possuidores de uma boa flexibilidade devem tentar o programa de musculacao
intervalada que se segue.

Este € um programa de treinamento contra a resisténcia do tipo
atlético, elaborado para maximizar o treinamento cruzado da forca e poténcia
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muscular, além da poténcia aerdbica. E um treinamento de grande exigéncia
fisica e mental.

1 - Aquecimento - 5 minutos de bicicleta ergométrica.
2 - Arremesso

1° Grupo - 70% de 1 RM x 7 repeticbes. Bicicleta ergométrica por 2
minutos, com uma F.C. alvo. Intervalo de recuperacédo de 90 a 120
segundos.

2° Grupo - 80% de 1 RM x 5 repeticdes. Bicicleta ergométrica por 2
minutos, com uma F.C. alvo. Intervalo de recuperacéo de 90 a 1 20
segundos.

3° Grupo - 90% de 1 RM x 3 a 5 repeti¢cdes. Bicicleta estacionaria
por 2 minutos, com uma F.C. alvo. Intervalo de recuperacdo de 3
minutos.

3- Arranco

1° Grupo - 70% de 1 RM x 7 repeti¢cbes. Bicicleta ergométrica por 90
segundos. Intervalo de recuperacao de 2 minutos.

2° Grupo - 80% de 1 RM x 5 repeti¢Oes. Bicicleta ergométrica por 90
segundos. Intervalo de recuperacao de 2 minutos.

3° Grupo - 90% de 1 RM x 3 a 5 repeticBes. Bicicleta ergométrica
por 90 segundos. Intervalo de recuperagao de 2 minutos.

4 - Agachamento

1° Grupo - 70% de 1 RM x 10 repeticdes. Bicicleta ergométrica por
90 segundos. Intervalo de recuperacao de 2 minutos.

2° Grupo - 80% de 1 RM x 5 repeti¢cdes. Bicicleta ergométrica por 90
segundos. Intervalo de recuperacao de 2 minutos.

3° Grupo - 90% de 1 RM x 5 repeti¢cdes. Bicicleta ergométrica por 90
segundos. Intervalo de recuperacao de 2 minutos.

4° Grupo - 90% de 1 RM x 5 repeticdes. Bicicleta ergométrica por 90
segundos. Intervalo de recuperacao de 5 minutos.

5 - Exercicios em circuito

8 a 1 2 repeticbes com 30 a 40 segundos de intervalo entre os

exercicios. Deve-se escolher o exercicio mais es-pecifico ao esporte.

vezes.

A - Exercicios em puxadores.

B - Desenvolvimento com halter.

C - Elevacbes dos bracos nos planos sagital ou frontal, com haltere.
D - Flexao dos cotovelos, utilizando halteres.

E - Bicicleta ergométrica por 2 minutos.

F - Exercicio para a musculatura do abdome. 20 repeticoes.

Intervalo de recuperacdo de 2 minutos; Repetir o circuito 2 a 3

Veremos a seguir a descricdo dos exercicios basicos su-geridos

neste nivel de treinamento ;

-A 12 repeticdo de arremesso devera seguir a sequéncia da Fig.6 até o numero
9. Da segunda repeticdo até a ultima, deve-se realizar o movimento do niamero
3 ao numero 9. Depois, na ultima repeticdo deve-se acrescentar mais 4 a 6
repeticbes do arremesso propriamente dito, numero 9 a 15, (Fig. 7).
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Fig. 7

- Novamente, ao executar o arranco, siga a sequiéncia da Fig. 8 até o niumero 7
na primeira repeticdo. Da segunda repeticdo até a Ultima, deve-se realizar o
movimento do nimero 3 ao numero 7. Depois da ultima repeticdo, deve-se
acrescentar mais 4 a 6 repeticdes do numero 7 ao numero 9.
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Fig. 8
- Ao executar o agachamento, a flexdo dos joelhos devem per-mitir que a coxa
fique paralela ao solo (Fig. 9).
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3.30 Meétodo Pliométrico

O método pliométrico surgiu revolucionando o treinamento
desportivo, estabelece o elo entre a velocidade e a forca. Apesar de nédo ser
utilizado, normalmente, nas salas de musculacdo das academias, € um método
de treinamento contra resisténcia que ndo pode ser desconhecido por
professores que militem nesta area.

Este método originou-se na URSS, na década de 60, ten-do como
seus principais difusores Popou, Yuri Verhoshansky e Verchighanskij.

O professor Nelson Bittencourt (1986) descreve a priometria como
sendo "a utilizacdo de um grupamento muscular que, ativamente alongado,
realizar4 um trabalho concéntrico.

Segundo Donald A. Chu e Lisa Plummer (1989), "os pliométricos sao
exercicios que visam ligar as divergéncias entre a forca e a velocidade do
movimento para produzir um tipo de movimento explosivo”.

YESSIS (1991) considera a pliometria como um trabalho que
combina a forca com a velocidade, de forma a se utilizar, 0 mais rapido
possivel, a forca que se tem.

Sao chamados de pliométricos todos os exercicios que utilizam o
reflexo de alongamento para produzir uma reacao explosiva.

O reflexo miotatico ou de alongamento provoca a contracdo do
musculo agonista e de seus sinergistas, e a inibicdo dos musculos antagonistas
como uma reserva imediata a transformacdo brusca do comprimento do
musculo.

Um reflexo mono-sinaptico € uma conexdo direta do neur6nio
aferente (sensitivo) ao neurbnio motor (eferente). A maioria dos reflexos
envolvem varias conexdes sindpticas antes de provocarem a resposta. Um
reflexo mono-sinaptico possui a resposta mais rapida ao estimulo. O Unico
reflexo mono-sinaptico verdadeiro conhecido € o reflexo de alongamento.

Os proprioceptores sdo mecanismo que monitoram as modificagcoes
no corpo, conduzem as informacdes sensoriais ao sistema nervoso central
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provenientes dos musculos, tenddes, ligamentos e articulagbes, estas
informagdes sensoriais sdo a respeito do angulo das articulagbes, do
comprimento dos musculos, velocidade de contracao e tensao dos musculos.

As informacdes proprioceptivas musculares sao transmitidas por
dois receptores sensoriais especiais: O fuso muscular e o 6rgao tendinoso de
golgi. O fuso muscular, localiza-se em todo o corpo do musculo, e o 6rgéo
tendinoso de golgi, apenas nos tenddes de suas extremidades.

Esses receptores transmitem informacbes constantes a medula
espinhal, que por sua vez, as passa para o0 cerebelo e para a area motora
central, ambos no encéfalo. Essa informacdo € transmitida em nivel
subconsciente, mas ajuda ao controle da funcdo muscular pela medula e pelo

encéfalo.

O fuso muscular (Fig. 10) tem a forma de um pequeno fuso situado
nos ventres musculares, dispondo-se paralelamente as fibras destes musculos
(fibras extrafusais). Cada fuso é constituido por uma capsula conjuntiva que
envolve duas a dez pequenas fibras musculares estriadas denominadas fibras
intrafusais. Cada fibra muscular intrafusal possui uma regido equatorial ndo
contrétil e duas regides polares, dotadas de miofibrilas, e, consequentemente,
contrateis.

O fuso muscular recebe fibras nervosas sensitivas e motoras. As
fiboras sensitivas empolam-se em torno da regido equatorial das fibras
intrafusais constituindo as termina¢des anuloespirais. Quando contracdo do
musculo, ocorre também estiramento das fibras intrafusais o que excita as
termina-~c¢cBes anuloespirais, originando um impulso nervoso que vai a medula
através de grossas fibras mielinicas.

Estas fibras fazem sinapse com neurbnios motores, situados na
coluna anterior, cujos axénios levam o impulso nervoso de volta ao muasculo,
onde terminam excitando as fibras extrafusais, que se contraem, esta
contracdo que se opbe a tracdo do musculo, diminui o estiramento das fibras
intrafusais, cessando a excitacdo das terminagbes anuloespirais. As fibras
motoras dos fusos musculares originam-se nos chamados neurénios gama da
coluna anterior da medula (Fig. 11). Sdo denominadas fibras eferentes gama e
terminam nas duas regides polares das fibras intrafusais.

Os impulsos nervosos con-duzidos pelas fibras gama levam a
contragdo simultanea das regibes polares das fibras intrafusais e,
consequentemente o0 estiramento da regido equatorial. Isto excita as
terminagdes anuloespirais resultando na contragéo das fibras extrafusais pelo
mecanismo ja visto.
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(Fig. 11): Adaptado de Angelo Machado (1974)

Os exercicios que utilizam o peso corporal e a for¢ca da gravidade
para exercer forca contra o solo sdo conhecidos como exercicios de salto em
profundidade. Os saltos em profundidade séao realizados pulando-se de um
plinto com altura variando de 75 cm a 1,1 0 metros. Ao chegar ao solo, ocorre
uma contracdo excéntrica nas musculaturas responsaveis pela extensdo das
articulacbes do joelho e da coxofemural. Durante a fase de amortecimento, o
fuso muscular € estimulado e o reflexo miotdtico faz com que haja uma
contracdo imediata, impedindo a transformacdo brusca no comprimento do
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musculo. Apesar de ocorrer um alongamento reduzido na contracdo excéntrica,
0s componentes elasticos seriais dos musculos armazenam energia elastica e
a utilizam na passagem para a contracdo concéntrica. Por este motivo, a
transicdo das contracbes deve ser o mais rapido possivel, para que esta
energia nao se dissipe.

Como podemos observar, a chave do desenvolvimento bem
sucedido do tipo de movimento de reagdo explosiva € "tocar e sair" do solo ao
executar o salto em profundidade.

Segundo FARENTINOS e RADCLIFFE (1984) o numero de
repeticdes deve variar entre 8 a 10, VERKOSHANSKY recomenda que o
namero de grupos se situem entre 3 a 6. Nelson Bittencourt (1986) ressalta que
a sobrecarga podera ser feita através de uma ou mais variaveis: Aumento do
namero de repeticdo dos exercicios ; Aumento na altura do plinto; Aumento na
distancia entre os obstaculos; Aumento no nimero de grupos e aumento no
peso adicional. Alguns autores desaconselham o uso de peso adicional, para
0os membros inferiores, pois, eles maximizam os riscos de lesdo e podem
descaracterizar a forca explosiva, por impedir o tra-balho em velocidade.

Na Convengcdo da NSCA de 1985 em Dédlias no Texas, um
equipamento em especial chamou a atencdo dos partici-pantes. O Bad Rad,
uma maquina fabricada pela Owatonna Engeneering Inc.. Na oportunidade foi
proposto, para o tra-balho no Bad Rad, a divisdo em quatro etapas:

1 - Como aquecimento, movimente 0 peso para cima e para baixo
em velocidade moderada por 5 a 10 repeti¢gdes. (Fig. 12)

2 - Empurre o peso com uma velocidade suficiente para que ele
perca o contato com as méaos. Quando o peso retornar, deixe as
maos atuarem como amortecedores do impacto, desacelerando o
movimento até chegar ao peito. (Fig. 13)

3 - Empurre o peso da mesma forma que na etapa anterior, s6 que
desta vez os cotovelos flexionam com rapidez e o peso é apanhado
guando o atleta tenta esquivar, mas o peso atinge as maos. (Fig. 14)
4 - Esta etapa representa 0 movimento pliométrico verdadeiro. O
peso é empurrado da mesma forma que nas etapas 2 e 3. Os
cotovelos sdo flexionados como na terceira etapa. Quando o peso
cair, ao invés de amortecé-lo, o atleta golpeia a superficie estofada
do equipamento com a palma das maos, empurrando-o de volta para
cima. (Fig. 15).

Os movimentos balisticos das etapas 3 e 4 necessitam serem feitos
em Varios niveis a fim de desenvolver a for¢ca explosiva em diferentes angulos.
As experiéncias feitas com este equipamento indicam que 2 a 4 grupos de 8 a
12 repeticbes na etapa 4 é o suficiente para esgotar, temporariamente, as
reservas energeéticas dos grupamentos musculares em acdo em qualquer
atleta.
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(Fig. 12) : O atleta empt]rra apeso rapido o suficiente para retirad-lo de suas
maos.
[ |

(Fig. 13): O atleta encontra-se em posi¢cao de empurrar 0 peso a uma
velocidade moderada.



Site: http://geocities.yahoo.com.br/gagaufera2003/

k " e e \ E J
s \f |
\ [ )

| r‘\"‘“‘wk..——— “*/J

(Fig. 14): Os bragos sao flexionados para receber o peso quando ele abaixar.
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(Fig. 15): O atleta golpeia o poso com as palmas das
volta para cima.

maos e empurra-o de
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Exemplo de alguns exercicios pliométricos

(Fig. 16)
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(Fig. 18)
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(Fig. 27)
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(Fig. 30)
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(Fig. 31)
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(Fig. 32)

3.31 Método Isométrico

A forca isométrica ndo é um tipo de forgca muito evidente nos
diversos desportos, mas esta presente em situacdes especiais das disputas,
em que ocorrem aposicbes para 0s gestos especificos de modalidade:
Natacao, judo, jiu-jitsu, sdo exem-plos onde o emprego desta for¢a ocorre.

Este sistema de forca foi muito popular na década entre 1955 e
1965. Pesquisas realizadas na Alemanha neste periodo evidenciaram que se
podera obter um aumento de 5% da forca isométrica em apenas uma semana
realizando uma so6 contracdo maxima de um segundo de duragéo diariamente.
A repeticdo desta contracdo de cinco a dez vezes diariamente produziria ainda
maiores aumentos da forga isométrica. Embora o treinamento isométrico possa
proporcionar um método rapido e conveniente para sobrecarregar e fortalecer o
sistema muscular, certas limita¢cdes tornam este método de treinamento menos
desejavel principalmente para a maioria das atividades desportivas.

Um dos maiores inconvenientes do método isométrico reside na
dificuldade de conhecer os resultados de eficiéncia do programa. Como ndo héa
quase movimento muscular, é dificil determinar se a forca do individuo
realmente aumentou ou se exerceu uma for¢ca de carga maior. A medida da
forca isométrica requer um equipamento de laboratério especializado nem
sempre disponivel. Outra limitagdo béasica esta em que o desenvolvimento da
forca isométrica € especifico para o angulo para o qual foi treinada em outras
palavras, empurrar um objeto imoével, ira desenvolver forca isométrica no
angulo articular especifico onde a forca foi aplicada os maiores aumentos de
forca isométrica ocorrerdo entdo quando a forca for medida proximo a esta
posicdo no qual o treinamento foi feito. E importante ressaltar que ha muito
pouca ou nenhuma transferéncia da for¢ca isométrica desenvolvida em um
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angulo para qualquer outra angulacdo mesmo quando estdo envolvidos os
mesmos grupos musculares.

Concluindo, o musculo treinado isometricamente é mais forte
quando medido isometricamente, especialmente quando medido no angulo
especifico em que a sobrecarga isométrica foi aplicada.

Para se melhorar o ganho de forca total de um determinado musculo
ou de um grupo muscular, utilizando-se o treinamento isométrico, aplica-se a
forca em quatro a cinco angula¢des do curso articular, a desvantagem esta no
alto consumo de tempo, especialmente se métodos isoténicos convencionais
forem disponiveis.

- Aplicacdes Ortopédicas da Forga Isométrica

Em casos de les@es articulares, pos-operatorios, imobilizages, onde
h& necessidade de que a forca muscular seja mantida. O emprego da forca
isométrica se da de forma extremamente adequada, ndo aumentando a lesao
articular, respeitando o pouco ou nenhum arco articular e as limitacées da
imobilizacao.

- Contra-indicagc6es do Emprego da Forca Isométrica

O treinamento isométrico pode causar drasticas elevacdes na
pressdo sanguinea e amplos aumentos na pressdo intra-toréxica durante a
contracdo isométrica. Portanto este tipo de treinamento pode ser contra-
indicado para alguns casos de hipertensdo e certos individuos com doencgas
corondria.

- Vantagens do Treinamento Isométrico

Facil execucdo ndo é necessario aparelhos.

- Altas taxas de aumento de for¢ca - O aumento de tenséo cresce
paralelamente ao ganho de forca.

- Treinamento econbémico em relacdo ao tempo, isto é, alta
efetividade do treinamento.

- Possibilidade de influenciar de forma local e objetiva um grupo
muscular escolhido, com o necessario angulo articular.

- Pode também ser melhorada a capacidade para executar forca
rapida e explosiva, quando na posicdo inicial for exigida a
amplitude de trabalho necesséria (Exemplo: A posi¢éo "preparar”
da corrida de velocidade).

- O treinamento isométrico é excepcionalmente apropriado para a
reabilitacao.

- Desvantagens do Treinamento Isométrico
- Ele coloca a funcdo dos importantes circulos reguladores e
sistemas de coordenacdo em segundo plano. No treinamento das
modalidades esportivas dinAmicas, o treinamento isométrico deve
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ser visto principalmente como treinamento complementar a outros
métodos de desenvolvimento de forca.

- Influéncia negativa sobre a elasticidade muscular, soltura e
capacidade de extensdo como consequéncia da tensdo muscular
maxima (MARHOLD 1964, 6,7).

- Com a forma de treinamento estético uniforme, o aumento de
forca logo é estagnado, pois o nivel de forca alcancado estabiliza,
surgindo a chamada barreira da forga maxima.

- Monotonia do treinamento.

- O treinamento isométrico, devido ao desenvolvimento maximo da
tensado, provoca um rapido aumento de seccéo transversal, mas
ndo uma capilarizacdo do musculo. Este método de treinamento,
portanto, ndo € eficaz do ponto de vista cardio-circulatorio.

- A tensado isométrica de grupos musculares maiores leva a uma
respiracdo de pressdo forcada; Isto deve ser evitado
principalmente no treinamento de crianga e idosos.

N°de Contracdes Duracdo da Contracdo | Séries | %da Carga N°de Angulos

3-5 3-15 seq. 3-4 50 - 70% 3

3.32 Meétodo de Repeticdo Negativa

O meétodo da repeticdo negativa € um método para treinar a
contragcdo excéntrica de um musculo. A contragcdo concéntrica ndo é utilizada,
sendo substituida pela acdo de dois ou mais ajudantes que colocam o peso ha
posicao inicial da contragcdo excéntrica. O peso de treinamento varia de dez a
vinte por cento a mais do que o utilizado para 0 mesmo numero de repeticdes
na contracdo concéntrica. O numero de repeticdes recomendadas por WEIDER
(1986) varia de quatro a seis, e a sua periodizacdo deve ser uma vez por
semana para evitar over-trainning.

Este método ndo é recomendavel a atividades que dependam de
poténcia e velocidade, a falta da contragcdo concéntrica e a baixa capacidade
de transferéncia adaptativa do musculo o inviabilizam para o treinamento
destas qualidades fisicas.

A grande difusdo deste método foi na década de 70. Atualmente sua
aplicacdo estd restrita aos treinamentos de hipertrofia maxima ou a
cinesioterapia, quando o grupamento muscular ndo tem forca suficiente para
movimentar, através da contracdo concéntrica 0 seguimento no seu arco
articular.

Com o objetivo de intensificar o treinamento através das contracdes
excéntricas (negativas), podemos citar algumas variagdes além da forma pura
que acabamos de descrever. Uma delas, a mais simples, € realizar a contracéo
excéntrica mais lenta que o normal. O normal é levar de trés a cinco segundos
na fase negativa, e para enfatizaremos esta fase, levaremos de dez a quinze
segundos. Devido ao aumento da dificuldade do exercicio, o numero de
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repeticbes e/ou o peso devem diminuir em relacdo ao que esta sendo feito
numa velocidade normal.

A utilizacdo de maquinas, tais como, cadeira para extensdo dos
joelhos, mesa de flexdo dos joelhos, supino reto, desenvolvimento e outras,
permite, por exemplo, que a magqui-na seja movimentada com os dois
membros (direito e esquerdo) e ao final da contracdo concéntrica retira-se um
dos membros, realizando-se desta forma, a contragdo excéntrica com o dobro
de peso. Alterna-se os membros, e realiza-se 0 numero de repeticdes
estipuladas no programa de treinamento.

Uma outra maneira € utilizar um companheiro empur-rando o peso,
com o intuito de aumentar a resisténcia oposicional no periodo da contracéo
excéntrica. Este sistema se adapta a qualquer exercicio. Podemos, também,
realizar quatro a cinco repeticdbes completas até atingir o ponto falho. Com a
ajuda de um companheiro realizarmos mais duas a trés repeticdes forcadas, e
em seguida, duas a trés negativas puras, ou apenas as duas ou trés negativas
puras apos o ponto falho.

3.33 Método Nautilus

No inicio de 1 970 na Florida, Estados Unidos, Jones, Darden,
Peterson (1984), e uma equipe de colaboradores, difun-diram o resultado de
dez anos de investigacOes e experiéncias que marcaram uma época no que se
refere a treinamento contra resisténcia. Os idealizadores do método, criaram
grande impacto e controvérsias ao declararem que o sistema de resisténcia
dindmica variavel da "NAUTILUS", ndo era uma melhoria dos métodos
convencionais, mas uma nova concepcao de treinamento. Que o NAUTILUS
SYSTEM era o melhor e mais eficiente método de treinamento neuromuscular,
portanto, no futuro seria o Unico método utilizado. Estas declara¢cdes nunca se
tornaram realidade, mas o método foi um marco importante na historia do
treinamento, pois promoveu maior cientificidade nas pesquisas, difundiu e
fundamentou o conceito de intensidade na musculacao.

Em todos os métodos tradicionais se trabalha realizan-do o
movimento com o0 material que se dispde, no "NAUTILUS", se projeta o
aparelho em funcdo da configuracdo da articulagdo em questdo. Como
resultado se obtém um trabalho analitico e total de cada um dos musculos que
geram momentos na articulagao envolvida.

Recursos e conhecimentos Biomecéanicos, Anatémicos e Fisioldgicos
foram utilizados na fundamentacdo dos principios que regem o método. Tais
principios séo:

1) "Utilizar resisténcia diretas, balanceadas, automaticamente variadas e de
forma rotativa" (Godoy - 1 994). Este tipo de resisténcia é proporcionada pelas
maquinas "NAUTILUS" através da polia excéntrica (Fig. 33) "CAM", uma das
formas de resistén-cia dinamica variavel, que modifica o peso (Kg, Libras)
durante todo o movimento. Esta modificacdo esta diretamente relacionada ao



Site: http://geocities.yahoo.com.br/gagaufera2003/

angulo em que se encontra a articulacdo, havendo assim, a correcdo da
desproporgcédo mecéanica existente.

Fig. 33 -CAM- Polia excéntrica com' diferentes medidas de raio ®, utilizada pela
"NAUTILUS" para promover R.D. V.

2) Explorar a contracdo excéntrica, levando de quatro a seis segundos para a
sua execucao, e dois segundos, para a contracdo concéntrica (justificativas no
meétodo da repeticdo negativa). "Na sua origem os médulos Nautilus possuem
dispositivo que permite realizar trabalho exclusivamente excéntrico,
exclusivamente concéntrico ou ambos consecutivamente, em qualquer ordem,
em alguns de seus aparelhos ". (Bittencourt -1986).

3) Posicéo inicial em pré-estiramento, que excita o fuso muscular acionando o
reflexo miotatico, recrutando um numero maior de unidades motoras a serem
envolvidas na contragao.

4) Os movimentos parciais ndo sdo aceitos pelo método, é exigida a amplitude
total articular.

5) "Isolar" a musculatura que pretendemos exercitar. Com isto se evita que
articulacbes e musculos menos volumosos limitem a intensidade do trabalho.

6) Utilizar o principio da pré-exaustdo, onde varias maquinas foram construidas
especificamente para este principio (Double - Chest, Double - Shoudler,
Compound Leg Machine e outras).

7) Os principios acima mencionados tem como objetivo impor intensidade
maxima ao treinamento.

O Método Nautilus determina que o treinamento seja feito apenas
em maquinas "NAUTILUS", com uma frequéncia de trés sessdes por semana,
trabalhando-se todos 0s grupamentos musculares na mesma sessao (0 método
da rotina dividida como o método parcial, ndo sdo compativeis ao método
"NAUTILUS"). Cada sesséo de treinamento ndo deve ser composta por mais
de doze exercicios, deve ter apenas um grupo (set) de seis a dez, doze
repeticbes, no maximo.

A frequiéncia de treinamento pode diminuir quanto maior for o grau
de condicionamento do praticante, e consequentemente, maior for a
intensidade da sesséo.

No Método Nautilus ndo ha aquecimento prévio, pois consideram
que o aquecimento esta implicito nas trés a quatro primeiras repeticdes do
exercicio.



Site: http://geocities.yahoo.com.br/gagaufera2003/

As principais criticas ao método (Elder - 1 987) foram feitas pela falta
de aquecimento prévio, pela exclusividade do treinamento em maquinas,
excessiva utilizacdo do principio da repeticdo negativa acentuada e a aplicacéo
de apenas um grupo (set).

As maquinas Nautilus ja estdo sendo vendidas no Brasil, e apesar
de ndo serem as Unicas, como previam seus idealizadores, apresentam
excelente qualidade.

3.34 Método Heavy-Duty

Este método é uma variacdo do Método Nautilus. Mike Mentzer, Mr.
Universo, introduziu no treinamento alguns dos itens que faziam parte das
principais criticas feitas ao Método Nautilus.

O Método Heavy-Duty mantém a caracteristica da alta in—tensidade
e curta duracao nas suas sessoes de treinamento, porém, admite a inclusao da
rotina dividida, consequentemente uma maior frequéncia de treinamento. Outra
modificacdo € a utilizacdo de outros recursos materiais além das maquinas
Nautilus.
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