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RESUMO: O treinamento de forga (TF) demonstra importante impacto para melhora e/ou manutengéo da
aptidédo fisica. Programas de TF tem como principal objetivo 0 aumento de forca e da area de secgdo
transversa. Essas adaptaces cronicas do TF sdo induzidas por vias de sinalizago para otimizar o aumento
da area de secgdo transversa. Portanto, a interagdo entre as varidveis do TF torna possivel uma prescrigéo
adequada dos programas. Sendo algumas das variaveis do TF definidas pela selegdo dos exercicios,
volume, intensidade, intervalo entre séries, velocidade de execugao (cadéncia), ordem dos exercicios, acdo
muscular, frequéncia semanal. O objetivo do presente estudo foi verificar quais varidveis do TF sdo
manipuladas nas planilhas de treinamento, nas academias da regido metropolitana de Campinas (RMC). O
estudo contou com a participacéo de 114 academias da RMC do estado de S&o Paulo (SP). Foi verificada
através de inspecdo visual as varidveis do TF exercicios, volume, intensidade, intervalo entre séries,
velocidade de execucédo, ordem dos exercicios, agdo muscular e frequéncia semanal presente nas planilhas
de treinamento, além da quantidade de funcionarios envolvidos durante o processo de prescri¢cdo e
monitoramento do TF. Os resultados do presente estudos demonstram que as variaveis exercicio, volume,
intensidade e ordem dos exercicios estdo presente em 100% das planilhas de treinamento, enquanto que
menos de 50% das planilhas de treinamento apresentam as variaveis intervalo entre séries, velocidade de
execucdo e agdo muscular. Os achados do presente estudo sugerem concluir que as principais variaveis do
TF néo séo manipuladas nas planilhas de treinamento das academias da RMC.
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Abstract: Resistance training (RT) demonstrates important impact to improving and/or maintaining
physical fitness. RT program has as main purpose the increase of strength and cross-sectional area. These
chronic adaptations are induced by signaling pathways to optimize the increase of cross-sectional area.
Therefore, the interaction between RT variables makes it possible a adequate prescription of program.
Some of the RT variables are defined by exercises selection, volume, intensity, intervals between set,
speed of execution, exercises order, muscle action, weekly frequency. The purpose of present study was
verify which RT variables are manipulated in training worksheets, in fitness center of metropolitan region
of Campinas (MRC). The study counted with the participation of 114 fitness center of MRC of Séo Paulo
(SP) state. It was verified through visual inspection the RT variables exercises, volume, intensity, intervals
between set, speed of execution, exercises order, muscle action, weekly frequency, besides the quantity of
employed involved during prescription process and monitoring the RT. The results of the present study
demonstrate that variables exercise, volume, intensity and exercise order are present in 100% of training
worksheets, while less 50% of training worksheets exhibited the variables intervals between sets, speed of
execution and muscle action. The findings of present study suggest conclude that the main RT variables
are not manipulated in training of worksheets of fitness center of MRC.
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Introducéo

O treinamento de forca (TF) demonstra importante impacto para melhora e/ou manutengéo
da aptidao fisica, além de que bons niveis de forca muscular estdo associados a um menor risco de
desenvolver doencas cardiovasculares, sindrome metabolica e osteoporosel. A periodizacio dos
programas de TF € uma ferramenta de planejamento para otimizar adaptagdes, baseado em uma
dose-resposta adequada para diferentes fases durante o periodo de treinamento?.

Programas de TF tem como principal objetivo o aumento de forca e da area de seccédo
transversa®. Essas adaptacOes cronicas do TF sdo induzidas por vias de sinalizagdo para otimizar o
aumento da area de sec¢éo transversa como, por exemplo, o dano muscular induzido pelo exercicio,
agentes inflamatdrios, e ativacio de células satélites*. Portanto, a interagdo entre as variaveis do TF
torna possivel uma prescrigio adequada dos programas®. Segundo Fleck e Kramer® as variaveis do
TF sdo definidas pela sele¢do dos exercicios, ordem dos exercicios, intensidade, volume e intervalo
entre séries.

As variaveis volume e intensidade sdo caracterizadas por descrever a carga externa de
treinamento, possibilitando quantificar o estresse fisiolégico (carga interna) e o trabalho realizado
durante a sessdo de TF3. A quantificacdo de ambas as variaveis, mensurada pelo niimero de séries,
repeticbes e carga levantada por grupamento muscular, € um método facil e replicavel para
controlar a carga em programas que objetivam ganhos de hipertrofia em individuos bem treinados’.

A variabilidade de descri¢cbes de programas de TF se deve a quantidade de opg¢des que
podem ser manipuladas nessas variaveis, o que resulta em adapta¢des variadas durante curto, médio
e longo prazos®. Devido a esta variabilidade de intervengOes possiveis em ambiente pratico do
treinamento seria importante entender como os profissionais de educacdo fisica prescrevem e
manipulam o TF na prética, visando fomentar a discussdo das estratégias conhecidas na literatura
(ex., aumento da velocidade de execucéo, énfase na agdo muscular excéntrica, intervalo entre séries
ativas ou passivas curtas e longas, etc.) para promover ganhos de forca ou hipertrofia muscular.
Porém, para 0 nosso conhecimento ha escassez estudos mapeando se estas variaveis sao inseridas
pelos profissionais de educagdo fisica em planilhas/fichas de prescricdo em clubes e academias. Isto
poderia ser importante para identificar possiveis divergéncias metodoldgicas no ambiente pratico no
que se refere & manipulacdo das variaveis do TF.

Diante do exposto o objetivo do presente estudo foi verificar quais variaveis do TF sdo
manipuladas nas planilhas de treinamento, nas academias da regido metropolitana de Campinas
(RMC). A hipotese dos autores é que as variaveis do TF verificadas neste estudo (exercicio,

volume, intensidade, intervalo entre séries, velocidade de execugdo, ordem dos exercicios, acdo
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muscular e frequéncia semanal) ndo séo, frequentemente e totalmente, manipuladas no ambito do

fitness.

Método

Desenho do estudo

O estudo contou com a participacdo das academias da RMC do estado de S&o Paulo (SP). Os
dados quantitativos das variaveis do TF manipuladas, foram verificados por meio de inspecao visual
do pesquisador in loco. Portanto, trata-se de uma pesquisa observacional descritiva do tipo
quantitativa. Adicionalmente, foi verificada a quantidade de funcionarios envolvidos (estagiarios e
profissionais graduados) durante o processo de prescricdo e monitoramento do TF. O presente
estudo foi aprovado pelo comité de ética com protocolo 2.296.408.
Materiais e métodos

Durante o periodo do estudo, foram visitadas 120 academias na RMC no estado de SP, nas
quais 114 aceitaram participar do estudo (tabela 1). Os dados das variaveis manipuladas durante o
TF foram verificados através de inspecdo visual do avaliador através das planilhas de treino,
disponibilizada pelos funcionérios das academias participantes, e verificado se continham as
seguintes variaveis: 1) exercicios, 2) volume (séries e repeticdes), 3) intensidade, 4) intervalo entre
séries, 5) velocidade de execucdo (cadéncia), 6) ordem dos exercicios, 7) acdo muscular, 8)
frequéncia semanal. Logo apos, foi verificado a quantidade de pessoas envolvidas durante o
processo de planejamento da periodizagdo, onde se obteve a quantidade de profissionais de

educacdo fisica e de estudantes de educagdo fisica, em periodo de estagio (tabela 1).

Tabela 1. Caracteristicas da amostra.

Caracteristica N
Academia visitadas 114
Profissionais de educacdo fisica 359
envolvidos
Académicos de educacdo fisica 123
envolvidos

Analise estatistica
Os dados descritivos das variaveis do TF, do presente estudo, serdo apresentados em valores

de frequéncia absoluta (N) e relativa (%).
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Resultados

As variaveis exercicio, volume (série e repeticdes), intensidade e ordem dos exercicios, se
apresentaram em 100% das academias avaliadas (Tabela 2). Enquanto as variaveis intervalo entre
séries, velocidade de execugdo (cadéncia), e acdo muscular, se apresentam em <50% das academias

avaliadas (Tabela 2).

Tabela 2. Dados quantitativos das variaveis de treinamento manipuladas pelas academias da regiao
metropolitana de Campinas do estado de Sdo Paulo.

Variavel N %
Exercicio 114 100
Volume (séries e repeticGes) 114 100
Intensidade 114 100
Intervalo entre séries 54 47
Velocidade de execucdo (cadéncia) 13 11
Ordem dos exercicios 114 100
Acdo muscular 5 4

Frequéncia semanal 72 63
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Discussao

O objetivo do presente estudo foi verificar quais variaveis do TF sdo manipuladas nas
academias da RMC. Os principais achados indicam que, 1) todas as academias contém em sua
planilha de treinamento as variaveis exercicio, volume (séries e repeti¢des), intensidade e ordem
dos exercicios; 1) menos de 50% das academias manipulam as varidveis intervalo entre séries,
velocidade de execucdo (cadéncia) e acdo muscular; 111) 63% das academias avaliadas contém em
suas planilhas de treinamento a variavel frequéncia semanal. Os resultados do presente estudo
confirmam, em partes, a hipotese inicial dos autores. A manipulagdo das varidveis do TF tem como
objetivo a melhora de diferentes manifestacdes de forca (resisténcia muscular, forca e poténcia),
gue constantemente respondera ao processo adaptativo quando exercer maiores magnitudes de forca
para atenderem maiores demandas fisiologicas®. Portanto, se faz necessario a manipulagdo e o
controle da maior quantidade possivel de varidveis do TF durante o periodo de treinamento.

Em individuos bem treinados, a manipulacdo da varidvel intervalo entre séries, em sessdo de
treinamento full-body, influenciou na carga total levantada (CTL) durante a sessdo de treino.
Apesar de ndo apresentarem diferenca significante no lactato sanguineo, a CTL se mostrou maior
nos individuos quando treinaram com maior duracdo de intervalos entre séries (60s e 120s) do que
quando treinaram com durag&o menor (30s)°.

A manipulacdo da variavel velocidade de execucdo é manipulada por 11% das planilhas de
treinamento nas academias visitadas neste estudo. A velocidade de execucdo é uma importante
variavel para determinar as respostas metabdlicas e hormonais do exercicio. Calixto et al.l°
verificaram que a cinética de lactato sanguineo apresenta diferenca significante logo ap6s o
exercicio com velocidade de execucdo excéntrica lenta e em até 20 minutos ap6s a conclusdo do
mesmo, quando comparado ao exercicio com velocidade de execucdo excéntrica rapida. Além do
maior estresse metabolico, foi observado maior concentragdo do hormonio de crescimento (GH —
growth hormone) 15 minutos ap6s, no grupo que treinou com agdo excéntrica lenta. No entanto,
Schoenfeld et al.*! observaram em estudo de meta-analise, que ndo houve diferenca significativa no
aumento da &rea de seccdo transversa quando a cadéncia de movimento estiver entre 0,5 a 8
segundos, portanto a variavel de velocidade de execucdo desde que esteja em uma cadéncia de 0,5 a
8 segundos nédo diferencia quando o objetivo da sessdo de treinamento € o aumento da area de

seccdo transversa (hipertrofia) do musculo esquelético, sendo a mesma objetivo comum entre a
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maioria dos participantes. Cabe ressaltar também que a cadéncia do movimento, como sugerido por
Ide et al.'?, a cadéncia de execucdo influencia no tempo de recuperacio apos a sessdo de treino e,
portanto, a falta de controle sobre essa variavel pode levar o praticante tanto a subestimar a carga de
treinamento quanto a superestimar a carga de treinamento.

A variavel de frequéncia semanal é uma das determinantes para os ganhos de forca e
alteracfes morfoldgicas, durante do treinamento de forga. Fatores como nivel de condicionamento e
capacidade de recuperacao sdo importantes para determinar a frequéncia semanal do treinamento de
forca®. Em individuos bem treinados Brigatto et al.'® verificaram a frequéncia semanal em
individuos que treinavam o grupo muscular uma vez por semana ou duas vezes por semana, com 0
volume de treino equalizado, sdo métodos eficientes para poder melhorar a forca maxima, espessura
muscular e resisténcia muscular de membros inferiores, no entanto o estimulo de duas vezes por
semana maximizou a melhora da resisténcia muscular de membros superiores (14,3%) quando
comparada ao grupo que treinou uma vez por semana 0 grupo muscular (8,4%), além de maior
carga total levantada (16,3%) e carga interna de treino (25,4%). A frequéncia semanal de 2-3 vezes
por semana por grupo muscular maximiza o aumento da &rea de seccdo transversa, quando
comparada aos individuos que treinam uma vez por semana, com ambos as sessfes de treinamento
com o volume equalizada®.

O estudo apresenta como limitacdo a ndo permissao para que pudesse ser verificada
as planilhas de treinos em todas as academias visitas na RMC, além de ndo verificar a quantidade de
praticantes em cada academia e relacionar com as variaveis do TF manipuladas nas academias, a
fim de verificar se um maior nimero de praticantes na academia limitaria a manipulacdo das
varidveis do TF. Futuros estudos poderiam investigar as variaveis de treinamento, relacionando com
0 objetivo do programa de treino e o nivel de condicionamento atual dos individuos. Analisando se
as variaveis manipuladas estdo de acordo com as caracteristicas individuais para que se possa

otimizar o objetivo esperado antes do inicio do treinamento pelo praticante.
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Concluséao

Os achados do presente estudo sugerem concluir que as principais variaveis do TF
manipulados nas planilhas de treinamento das academias da RMC sdo exercicios, volume,
intensidade e ordem dos exercicios, sendo ausente na maioria das planilhas de treinamento as
variaveis intervalo entre séries, velocidade de execucdo, acdo muscular e frequéncia semanal. Sendo
varidveis importantes nas quais poderiam estar presentes nas planilhas de treinamento, para

determinar as respostas agudas e otimizar as adaptacdes cronicas do treinamento de forca.
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