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VARIAVEIS DE TREINAMENTO DE FORCA UTILIZANDO SERIES MULTIPLAS

RODOLFO DUARTE e ROMULO DUARTE"

RESUMO

O treinamento de forca € uma das formas mais populares de treinamento fisico. O
treinamento realizado através de séries multiplas geralmente € o mais utilizado
visando obter ganho de forca. O presente artigo € baseado em uma revisdo de
literatura, feita a partir do site de busca Lilacs. O objetivo deste artigo é mostrar
como existem variaveis que podem interferir no treinamento de forca utilizando
séries multiplas e consequentemente interferir em seus resultados. Justifica-se a
realizagédo deste artigo pela relevancia do tema. Onde de acordo com os resultados
obtidos, nesta revisdo, pode-se dizer que dentre os autores pesquisados existe um
consenso que diversas variaveis podem interferir nos resultados das séries
multiplas, fazendo com que a mesma nem sempre resulte em ganho de forca. Todas
as variaveis possiveis devem ser consideradas para se obter o resultado almejado.

PALAVRAS-CHAVE: Forca. Variaveis. Séries.

1 INTRODUCAO

O treinamento de forca (TF) é sem dlavida um dos mais populares tipos de
treinamento fisico. Mas, existem diversas variaveis que podem interferir neste tipo de
treinamento: intensidade, volume, pausa, velocidade e tipo da acdo muscular e a
freqUéncia. Para haver sucesso nesse tipo de treinamento o mesmo ira depender da
interacdo destas variaveis (LOPES et al. 2014).

Os exercicios fisicos sdo uma forma de melhorar o organismo como um
todo, pois irdo agir sobre varias estruturas do corpo humano.

Um aspecto interessante que deve ser considerado é que o desempenho
dos individuos que praticam exercicios fisicos ira variar conforme o tipo de exercicio
e mesmo utilizando o mesmo percentual de 1 RM seus resultados podem ser
bastante distintos, tanto em séries Unicas quanto em séries multiplas (ECHES et al
2013).

*1 Académicos do 8° periodo de Educacéo Fisica da Universidade Presidente Antonio Carlos —
UNIPAC. Barbacena-MG.



A diferenca de resultados em praticantes de séries multiplas de exercicios
podem estar relacionadas a varios fatores, entre ele as variaveis que foram ou néo
consideradas.

Para Paulo et al. (2010) existe um consenso dentro da area da saude que
para se obter os resultados pretendidos em exercicios fisicos devem ser seguidos 0s
protocolos estabelecidos e se considerar todas as variaveis possiveis que poderédo
interferir nestes resultados.

O objetivo deste artigo € recordar as variaveis que podem interferir no
treinamento de forca utilizando séries mdltiplas.

A partir dessa convicgdo e baseados em uma revisao de literatura tem-se a
finalidade de aprofundar os conhecimentos sobre o0 que o treinamento de forca e as

variaveis que podem interferir no mesmo.

2 METODOLOGIA

O presente artigo € uma revisdo de literatura, onde foram pesquisados
artigos na base Lilacs.

Néao foram utilizadas monografias, livros ou qualquer outro tipo de material
de pesquisa.

Na base Lilacs foram utilizadas as palavras: forca, séries, séries multiplas.

Os critérios de inclusao foram: artigos publicados entre os anos de 2010 a
2014. Em que foram utilizados pacientes do sexo masculino. Foi dada prioridade
para artigos originais.

Os critérios de exclusao foram: ndo atender ao tema proposto, pacientes do
sexo feminino, pacientes masculinos e femininos.

Foram encontrados 127 artigos. Foram utilizados 9 artigos. Os artigos
escolhidos foram os que estavam de acordo com o tema proposto e atendiam os
critérios estabelecidos.

Utilizou-se do recurso documentos relacionados.



3 REVISAO DE LITERATURA

Toda acdo muscular dos individuos serd manifestada de diferentes formas,
entre elas: a forca méxima, a resisténcia da forca e poténcia serédo as suas principais
manifestacbes. A forca pode ser avaliada quanto a sua producdo maxima e sua
resisténcia (PAULO et. al. 2010).

A periodizacdo do treinamento fisico refere-se a manipulacéo das variaveis
metodologicas do treinamento fisico divididas em fases ldgicas, e tem por objetivo
realizar ajustes especificos para o aumento do desempenho fisico e prevenir o
excesso de treinamento (SPINETI et al. 2013).

Por isso a pratica regular de treinamento com pesos (TP) vem sendo
recomendada, por ajudar na melhoria dos componentes neuromusculares (forca,
poténcia, resisténcia muscular) morfolégicos (massa muscular, contetdo e
densidade mineral 6ssea). Mas, as adaptacdes cronicas ao TP irdo depender do
volume (numero de exercicios, séries e repeticbes, freqiéncia semanal) e da
intensidade (carga, velocidade de execucao e intervalos de recuperacdo) que serao
prescritos para o treinamento. Para a prescricdo das cargas para o treinamento
hipertréfico tem se utilizado percentuais de uma repeticio maxima (1RM) ou em
intervalos de repeticdes maximas (8-12 RM). Apesar disso, estudiosos tém relatado
que a prescricdo das cargas maximas de treinamento baseadas em percentuais de 1
RM podem resultar em queda significativa de desempenho em séries mdltiplas
(ECHES et al. 2013).

“A manipulacado de variaveis agudas do treinamento de forgca como volume,
intensidade e intervalo de recuperacdo, provocam diferentes respostas
neuromusculares”. (ALMEIDA et al. 2011).

Além das varidveis descritas acima, existem também outras variaveis que
podem interferir no ganho ou perda de forca do individuo como: metabdlicas,
hormonais, fisiolégicas, medicamentosas, a idade, o sexo, massa corporal entre
outras. Enfim todas elas devem ser consideradas ao se prescreverem exercicios
fisicos (SA; FERNANDEZ; DA SILVA-GRIGOLLETO, 2010).



4 DISCUSSAO

Eches et al. (2013) em seu estudo com 17 individuos do sexo masculino,
obteve como principais resultados que o nimero maximo de repeticbes alcancado
na primeira série a 70% de 1-RM em todos os exercicios analisados ndo podem ser
sustentados ao longo de trés séries em nenhum deles. O estudo também confirmou
a queda de desempenho motor entre as séries relatadas em investigacdes
anteriores que, também adotaram protocolos de séries multiplas; e o uso de uma
intensidade de 70% de 1-RM proporcionou valores relativamente proximos a faixa de
8-12 RM sugerida para programas de TP com finalidade hipertréfica para praticantes
iniciantes e intermediarios. Dentre as variaveis que podem ter interferido nos
resultados do estudo esta a velocidade de execucdo que ndo foi controlada;
considerando-se que a adocdo de um padrdo para a velocidade de execucao
permite o controle mais rigoroso dos exercicios.

Ja Lopes et al. (2014) em seu estudo com 8 homens em sessfes de exercicio
de forca realizado com cinco séries de 10 repeticdes com intensidade de 70% de 1
RM com 1 minuto de pausa passiva entre as séries e 2 minutos entre exercicios,
evidenciaram que nos intervalos de 24 e 48h foram suficientes para promover a
recuperacdo da capacidade neuromuscular (forca, velocidade e potencia). Existe
dentro da literatura valores distintos do tempo de recuperacdo do desempenho
neuromuscular pds-sesséo de exercicio de forca em homens treinados, com estudos
reportando intervalos de 3h, 24h, 33h, 48h e 72h. Certamente, a diferenca na
manipulacdo dos protocolos de treinamento entre os estudos (intensidade, volume,
pausa entre séries, grupamento muscular envolvido, escolha e ordem dos exercicios
e entre outros), contribui para a discrepancia dos valores encontrados entres
estudos.

Em estudo realizado por Paulo et al. 2010 com 42 individuos do sexo
masculino, sobre a influencia do nivel de forca maxima na producdo e manutencao
da poténcia muscular durante repeticdbes e series multiplas no exercicio meio-
agachamento. O principal achado foi que o0s sujeitos mais fortes apresentaram
menor resisténcia na PA (Poténcia Absoluta) e na PR (Poténcia Relativa) quando
comparados aos sujeitos mais fracos na intensidade de 60% 1RM. Isso sugere que

sujeitos mais fortes fadigam antes em maiores intensidades de carga. Alem do nivel



de Fmax, o estado de treinamento dos sujeitos deve ser levado em consideragao.
Nos estudos citados, os grupos tinham diferentes niveis de treinamento. E sabido
que diferencas no peso corporal (PC) podem afetar a producdo de Fmax e de
potencia E importante ressaltar que este estudo avaliou apenas o rendimento da
potencia ao longo das series e teve como limitacdo a ndo medicdo de variaveis
fisiologicas.

Conforme os achados no estudo de Spinet et al. (2013) realizado com 32
homens, aleatoriamente distribuidos em 3 grupos, sobre a forca maxima e hipertrofia
muscular em uma sequéncia de TR realizada do menor para 0 maior grupamento
muscular. Os maiores achados deste estudo foram que a PO foi mais efetiva para
promover melhoras sobre a forca dindmica maxima nos exercicios que iniciavam a
sessdo e sobre a hipertrofia muscular do EC e FC. Adicionalmente, ambos o0s
modelos de periodizacdo do treinamento fisico adotados foram eficientes para
promover incrementos sobre a forca maxima e que o treinamento fisico militar
executado pelo GC sem adicdo do TR ndo promoveu modificacbes sobre os
parametros analisados. Dessa forma, observa-se uma maior eficiéncia da PO na
evolucdo da forga dindmica maxima na fase inicial do treinamento para 0s exercicios
que iniciam a sessao e na hipertrofia muscular dos EC e FC, porém 0s mesmos
resultados ndo foram encontrados em relacdo ao aumento da CIVM. Corroborando
parcialmente estes resultados, dois estudos realizados com amostras compostas por
homens treinados verificaram superioridade da PO sobre os ganhos em forca
maxima. Adicionalmente, uma maior frequéncia semanal, assim como um maior
volume de exercicios por grupo muscular, poderia ter induzido maiores repostas
sobre as variaveis dependentes analisadas.

Ja4 em estudo realizado por S& et al. (2013) com nove individuos do sexo
masculino, ndo foram encontradas diferencas significativas nos valores de O2 de
repouso nas situacdes pré-exercicio entre as duas sessdes (p = 0,96), indicando que
os individuos partiram de uma condicdo metabdlica semelhante em ambas as
sessodes experimentais (316 ¢ } 36ml/min para HP e 317 « } 37ml/min para RML). A
literatura nos mostra que a intensidade possui a maior influencia no EPOC entre os
fatores relacionados ao exercicio.

Em estudo realizado por Correa et al. (2013) com 12 praticantes regulares de

treino de forca do sexo masculino, 0s quais realizaram uma sessao de treino apos a



ingestdo de ibuprofeno (1,2 g) e uma outra apos a ingestdo de placebo. Seis séries
dos exercicios supino e agachamento foram realizadas em cada sesséo de treino
com uma carga constante correspondente a 65% da 1RM de cada exercicio. O
desempenho no treinamento foi mensurado através do numero de repeticdes que 0s
voluntarios conseguiram realizar em cada serie de exercicio a cada sesséo de treino
de forca. Nao foram verificadas diferencas de desempenho no treino de forca com a
administracdo de placebo ou ibuprofeno. Por outro lado, a inibicdo da sintese de
prostaglandinas parece ter repercussao negativa sobre a sintese protéica induzida
por uma sessao de treino de forca Dessa forma, as repercussdes da reducao da
sintese protéica induzida pelos AINEs sobre as adaptacdes neuromusculares ao
treinamento de forca em humanos ainda carecem maior investigacdo. No entanto,
diante das evidencias acerca da reducdo da sintese protéica, da auséncia de
beneficios em relagdo ao ganho de for¢ca e massa muscular.

Em revisao sistematica realizada em artigo original por Da Silva et. al. (2013)
sobre a resposta da presséao arterial apds o treino de forca em hipertensos, em cinco
estudos (83,3%) verificaram uma reducdo na pressao arterial sistdlica ou diastélica.
Relativamente a fadiga, 66,7% (n = 4) dos estudos relataram que realizaram séries
até a fadiga, ao passo que 33,3% (n = 2) relataram que as séries eram interrompidas
antes da fadiga. Foram identificados apenas seis estudos que reportaram se 0
exercicio de forca foi prescrito até a fadiga, indicando que a maioria dos estudos

sobre as respostas da PA ap0s o exercicio de for¢ca ndo controlou essa variavel.

5 CONCLUSAO

De acordo com a revisao de bibliografia que foi feita existiu um consenso
entre 0s autores que varias sdo as variaveis que podem interferir no treinamento de
forca utilizando-se as séries multiplas. Dentre elas pode ser citada a forca,
velocidade e poténcia. Mas, além desses também deve ser considerado variaveis
como fisiologia, hormbnios, metabolismo, idade, sexo, entre outros.

A importancia de se considerar as variaveis esta no fato que quanto maior for

a padronizacédo de um estudo, mais ele podera corresponder a realidade.



Em protocolos de séries multiplas de 70% e 1 RM de intensidade foi verificado
para TP foi verificado hipertrofia muscular em praticantes iniciantes e intermediarios.
Quanto questdo do tempo de recuperacéo ficou constatado que de 24 a 48h
sdo suficientes para a recuperacdo neuromuscular e sua adaptacdo, resultando

ganho de forga.
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