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RESUMO

Das inUmeras possibilidades manipulagéo das variaveis metodologicas de prescricdo originaram
0s variados métodos ou sistemas de treinamento de forca (TF). O objetivo deste estudo foi
realizar uma revisao de literatura sobre os métodos e sistemas do TF analisados em estudos
originais, suas metodologias e aplicagoes praticas. Com base na andlise de 20 estudos originais
observamos que o método crescente pode ser utilizado como progressao de cargas leves para
pesadas como forma de “aquecimento” para a utilizagdo de cargas elevadas. Ja o método
decrescente justifica-se pela necessidade de diminuir a carga devido a fadiga quando um
intervalo entre séries insuficiente é utilizado. Assim como no método decrescente, as reducdes
na carga no método dropset tém a finalidade de contornar a fadiga, adequando o esforgo as
possibilidades momentaneas do mudsculo e, com isso, mantendo um trabalho relativamente
intenso por mais tempo. O treinamento em circuito resulta em maior gasto calérico e consumo de
oxigénio pos-exercicio do que o TF tradicional e pode resultar em ganhos similares na forca
maxima e massa magra. O método agonista-antagonista resulta em aumento no gasto calérico
quando comparado a um programa convencional e parece ser tao eficiente quanto método
alternado por segmento para a promogao de ganhos em flexibilidade e forca. Mesmo resultando
em redugdo da atividade eletromiografica durante o exercicio principal, 0 método pré-exaustao
promove a realizagdo de um maior volume total de treinamento quando comparada a ordem
inversa. E por fim, o treinamento excéntrico (sistema negativo) resulta em ganhos elevados na
forca e hipertrofia. Em conclusdo os métodos e sistemas do TF devem ser prescritos com
atencao e cautela para garantir a seguranga, qualidade e continuidade dos resultados.
Palavras-chave: Treinamento resistido; ganho de forga; desempenho.

ABSTRACT

From the several methodological prescription variables manipulations possibilities originated the
various strength training (ST) methods or systems. The propose of the present study was to
review the literature of original studies that analyzed the ST methods and systems, their
methodologies and practical applications. Based on the analysis of 20 original studies we
observed that the growing pyramidal method can be used as a progression from light to heavy
loads as a preparation and/or "warming" to the use of high loads. Already the decreasing
pyramidal method is justified for the need of reducing the load due to little readiness of energy
sources when an interval among insufficient series for recovery is used. As well as in decreasing
pyramidal method, the load reductions in dropset method have the purpose of outlining the
fatigue, adapting the effort to the momentary muscular possibilities maintaining a work relatively
heavy along more time. The circuit training results in greater energy expenditure and increased
oxygen consumption after exercise than the traditional ST and can result in similar maximum
strength and lean body mass gains. The agonist-antagonist method results in increased energy
expenditure when compared to a conventional ST program and appears to be as efficient as
alternated upper and lower body method to promote flexibility and strength gains. Even resulting
in electromyographic activity reductions during the main exercise, the pre-exhaustion method
promotes the achievement of a greater total volume of training when compared to the reverse
order. And finally, the eccentric (negative system) training is efficient to promoted large strength
and hypertrophy gains. In conclusion the ST methods and systems should be prescribed with
care and caution to ensure the safety, quality and continuity of results.
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INTRODUCAO

As inumeras possibilidades de combinacdo e manipulacdo das variaveis
metodoldgicas de prescricdo deram origem aos variados sistemas ou métodos de
treinamento.

Embora alguns deles apresentem alguma evidéncia cientifica de sua
eficiéncia, uma grande parte destes sistemas foi desenvolvida por treinadores ou
atletas do treinamento de forca (TF) empiricamente’.

O objetivo deste estudo foi realizar uma revisdo de literatura sobre os
métodos e sistemas do TF analisados em estudos originais, suas metodologias e

aplicacdes praticas.
METODO PIRAMIDE

Os métodos piramide consistem na manipulagdo da intensidade de carga de
forma crescente ou decrescente com a progressao das séries modificando de forma
inversa o numero de repeticbes em cada série executada. Muito similar aos métodos
piramide, outros métodos foram desenvolvidos e investigados a mais de 60 anos
atrds; o método DelLorme?, caracterizado pelo aumento progressivo da carga
durante a realizacdo de trés séries de 10 repeticdes, e o método Oxford®,
caracterizado pela reducdo dessas cargas?®.

Especificamente, o método crescente pode ser utilizado como progressao de
cargas leves para pesadas como forma de preparacdo e/ou “aquecimento” para a
utilizacdo de cargas elevadas. J& o método piramidal decrescente justifica-se pela
necessidade de diminuir a carga devido a pouca disponibilidade de fontes
energéticas quando um intervalo entre séries insuficiente para recuperacao €
utilizado’. Desta forma, as reducdes na carga tém a finalidade de contornar a fadiga,
adequando o esforco as possibilidades momentaneas do musculo. Em estudo
recente Willardson et al.® sugerem que reducdes de aproximadamente 10% da carga
de uma série para outra podem resultar na manutencao do nimero de repeticoes
durante a progressao das séries nos exercicios agachamento, supino e puxada,
quando utilizadas cargas de 10 repeticdes maximas (10RM) e intervalos entre as

séries de um minuto.

128 Revista UNIANDRADE 2014; 15(2): 127-133



Bases cientificas dos métodos e sistemas de treinamento de forca

SISTEMA DE DROPSETS

O Dropset, ou série descendente, pode ser caracterizado por trés passos, a
realizacdo do movimento com técnica perfeita até a falha concéntrica, a reducao da
carga (em aproximadamente 20%) apds a falha, e o prosseguimento do exercicio
com técnica perfeita até nova falha. Em exercicios de intensidades elevadas, ocorre
a progressiva queda na ativacao de unidades motoras até chegar-se a um ponto em
que a ativacdo das fibras disponiveis ndao seria suficiente para prosseguir o
movimento. Assim como no método piramide decrescente, as reducdes na carga no
método dropset tém a finalidade de contornar a fadiga, adequando o esforco as
possibilidades momentaneas do mdusculo e, com isso, mantendo um trabalho

relativamente intenso por mais tempo”®.
METODO CIRCUITO

Os métodos e sistemas do TF em geral se enquadram em alternado por
segmento ou localizado por articulacdo. O treinamento em circuito € um método
alternado por segmento, que foi criado na Inglaterra em 1953 baseado no
fisiculturismo norte-americano'®. E um modelo de treinamento que utiliza um espaco
menor e possibilita 0 desenvolvimento de diferentes capacidades fisicas. O mesmo
envolve a utilizacdo de pesos, barras e outros elementos em forma de estacoes,
onde os praticantes progridem, trocando uma estacdo pela outra, trabalhando
grupos musculares variados de forma alternada. O circuito resulta em maior gasto
caldrico e excesso de consumo de oxigénio apds o exercicio do que o treinamento
de forga tradicional'!, e serve para trabalhar qualquer um dos sistemas energéticos
de acordo com o objetivo especifico do treinamento. Além disso, estudos recentes
sugerem que o circuito de alta intensidade (realizado com cargas para 6RM) resulta
em ganhos similares aos do treinamento tradicional na forga para 1RM e massa
magra de homens treinados'? assim como na forca isocinética, densidade mineral
O0ssea e massa magra de mulheres sexagenarias, enquanto apenas o treinamento
em circuito promoveu redugdo do tecido adiposo e melhora de parametros

vasculares durante o teste ergométrico nesta Ultima populacdo'.
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SISTEMA DE SUPERSERIE

O Sistema de Supersérie pode ser realizado de duas formas: um dos métodos
usa varias séries de dois exercicios para grupos musculares agonistas e
antagonistas de uma parte do corpo, enquanto o outro sistema consiste ha execucao
de dois ou trés exercicios sucessivos para 0 mesmo grupo muscular ou parte do
corpo. O método agonista-antagonista, tem como pressuposto a ativagcdo da
musculatura antagonista criando uma estabilidade articular em um processo
denominado co-contracdo que em consequéncia mantém atividade na musculatura
oposta, desta forma, quando a ativacdo da musculatura agonista é realizada com a
fadiga do antagonista ocorre um aumento no desempenho de produzir forca e
poténcia no movimento seguinte'®. Kelleher et al.'® sugerem que o método agonista-
antagonista resulta em aumento no gasto calérico do TF quando é comparado a um
programa convencional. Adicionalmente, o método agonista-antagonista parece ser
tao eficiente quanto método alternado por segmento para a promog¢ao de ganhos em
flexibilidade e forga'®.

METODO DE PRE-EXAUSTAO

A pré-exaustdo (PRE) foi originalmente desenvolvida por Robert Kennedy nos
anos 60 e difundida por fisiculturistas como Casey Viator e Sergio Oliva a partir dos
anos 70" Fisiculturistas nos Estados Unidos e halterofilistas nos paises do antigo
bloco soviético tém utilizado diferentes métodos de PRE’. Entretanto, o método PRE
tradicional envolve a realizacdo de um exercicio multiarticular imediatamente apos
um exercicio monoarticular envolvendo mesmo grupamento.

Os estudos que investigaram os efeitos do método PRE apresentaram

1821 Augustsson et al.”® demonstraram que a atividade

resultados divergentes
eletromiogréfica dos principais musculos envolvidos e também o numero de
repeticoes para o exercicio leg press (LEG) apresentaram valores significativamente
menores durante a PRE [realizado apds o exercicio cadeira extensora (EXT)],
quando comparado sua realizacdo de forma isolada. Utilizando os mesmos
exercicios que Augustsson et al.'®, porém com proposta diferente, de Salles et al*'

compararam a influéncia do método PRE e da ordem inversa sobre o numero de

130 Revista UNIANDRADE 2014; 15(2): 127-133



Bases cientificas dos métodos e sistemas de treinamento de forca

repeticdes realizadas até a falha concéntrica em quatro séries e percepcao subjetiva
de esforco (PSE) nos exercicios LEG e EXT. Os resultados sugerem que o método
PRE promoveu a realizagdo de um maior volume total de treinamento quando
comparada a ordem inversa sem alteracbes na PSE. As vantagens da PRE
permanecem altamente especulativas, no entanto este método pode ser de grande
auxilio no desenvolvimento funcional de forca e poténcia sob condi¢cdes de altos

niveis de fadiga.

SISTEMA NEGATIVO

No Sistema Negativo, os musculos envolvidos sdo estendidos de maneira
controlada. Prioriza-se a fase excéntrica com o uso de maior carga, reduzindo ou
anulando a fase concéntrica. Os musculos suportam maiores cargas na excéntrica
do que na concéntrica, e acredita-se que priorizando a fase excéntrica maiores
ganhos em forca e hipertrofia ocorrerdo. Isso é demonstrado por Farthing e
Chilibeck?® que ao compararem os efeitos do treinamento realizado exclusivamente
de forma excéntrica com o treinamento concéntrico, demonstraram ganhos
significativamente mais elevados em forca e hipertrofia apdés o treinamento
excéntrico. Entretanto, para o uso deste método é necessaria a ajuda de auxiliares

ou equipamentos especificos.
CONCLUSAO

Com a grande disseminacao dessas idéias, muitos praticantes cometem erros
na utilizacdo dos métodos e sistemas por ndo saber a real aplicacao de cada um.
Neste contexto, diversos estudos estdo sendo elaborados nessa area, com o
propésito de verificar a eficacia e adequacao ao objetivo, seja ele de carater estético,
preventivo ou de rendimento. Por fim, os métodos e sistemas do TF devem ser
prescritos com atencdo e cautela para garantir a seguranca, qualidade e
continuidade dos resultados.
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