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TREINAMENTO DE FORÇA PARA 

A SAÚDE E O DESEMPENHO 

PROF. DR. JONATO PRESTES 

PROGRAMA DE PÓS-GRADUAÇÃO 

STRICTO SENSU – EDUCAÇÃO FÍSICA 

HIPERTROFIA 

Crônica/Miofibrilar  
Mudança estrutural na 
musculatura esquelética 

Transitória/Sarcoplasmática 

Durante a execução 
do exercício 
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Eventos moleculares e celulares 

que controlam a massa muscular    

VIAS ANABÓLICAS E CATABÓLICAS 

Favier, Benoit, e Freyssenet, 2008   
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Paul e Rosenthal, 2002   

EFEITOS DO TF SOBRE A 

ARQUITETURA MUSCULAR 

EM HUMANOS 
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Kawakami, 2002   

Kawakami, 2005   
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Toigo e Boutellier, 2006 

POTENCIAIS MECANISMOS SOBRE O PAPEL 

DO ESTRESSE METABÓLICO NAS 

ADAPTAÇÕES HIPERTRÓFICAS AO TF 
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RESPOSTA MUSCULAR E SISTÊMICA 
CORRELACIONADA A HIPERTROFIA 

INDUZIDA PELO TREINAMENTO DE FORÇA 

METODOLOGIA 

 23 sujeitos jovens destreinados em 
força a pelo menos um ano 

 16 semanas de TF para o corpo todo, 4 x 
semana, 4 blocos de 4 semanas – 3 x 12 
reps depois 3 x 10, 4 x 8 reps e 4 x 6 reps. 
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O aumento inicial na área de secção-

transversal induzido pelo treinamento está 

associado com o inchaço muscular 

Treinamento de 10 sem - 2 x sem: 

3 x leg press 45º e 3 x extensão dos joelhos 

bilateral 

9-12RM – 1 min e 30 s de intervalo 

10 homens jovens fisicamente ativos 
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E os métodos de volume 

ganharam campo? 
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Proposto por Hany Rambod, um dos melhores 

treinadores de fisiculturismo do mundo 

 

Ao realizar 7 séries de 8-12 repetições c/ 

intervalo de 30-45 s a fáscia seria aumentada 

“inflada” e abriria mais espaço para a fibras 

musculares crescerem 

FASCIAL STRETCH TRAINING - FST-7 
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Proposto por Patrick Tuor, aplicado em Dennis 

Wolf 

Carga de 8 repetições c/ intervalo de 10 s 

mesma carga até 1 repetição  

Remove-se 20% da carga até chegar a 1 

repetição e repete-se novamente 

Pode-se chegar até 30 séries em 10 minutos, 

treinamento de no máximo 30 minutos 

SARCOPLASMA STIMULATING TRAINING (SST) 
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10 jovens treinados realizaram 40 s de 

alongamento passivo do peitoral maior no 

período de descanso entre as séries. 

  

O exercício utilizado foi a remada sentada 

na máquina com a pegada aberta, sendo 

realizadas 3 séries até a falha na 

intensidade referente a 10RM.  

METODOLOGIA 
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RECOMENDAÇÕES DO 

TREINAMENTO ISOMÉTRICO 

PARA HIPERTROFIA 

Treinamento isométrico 
baixa intensidade 

Treinamento isométrico 
alta intensidade 

Treinamento isométrico 
de intensidade máxima 

Seleção do 
exercício 

Mono/Multi 
articulares 

 
Mono/Multi 
articulares 

 

 
Mono/Multi 
articulares 

 

Nível de torque 30-50% da CIVM 70-80% da CIVM 100% da CIVM 

Repetições 1 1 10 

Séries 
2-6 por exercício 

Progressão de 2 para 
4-6 p/ grupo muscular 

2-6 por exercício 
Progressão de 2 para 

4-6 p/ grupo 
muscular 

1-3 por exercício 
Progressão de 1 para 
3 p/ grupo muscular 

Duração por 
repetição 

40-60s, até a falha nas 
1-2 séries finais 

15-20s, até a falha 
nas 1-2 séries finais 

3-5s 
 

Descanso entre as 
séries e repetições 

30-60s 30-60s 25-30s, 60s 

Freqüência 
3-4 sessões p/ grupo 

muscular/semana 
3-4 sessões p/ grupo 

muscular/semana 
3 sessões p/ grupo 
muscular/semana 

CIVM = contração isométrica voluntária máxima Wernborn et al., 2007 
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Isométrico baixa intensidade: interessante 

para indivíduos que não toleram altas forças e 

c/ restrição de angulação de movimento  

devido a dor e/ou lesão 

Isométrico alta intensidade: interessante para 

indivíduos que não toleram forças próximas 

do máximo 

Isométrico de intensidade máxima: tomar 

cuidado com respiração excessivamente 

interrompida e elevação na pressão arterial 
Wernborn et al., 2007 

É possível ganhar 

treinando leve? Como? 
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EXERCÍCIO COM OCLUSÃO DE FLUXO 

E SAÚDE DO MÚSCULO ESQUELÉTICO 
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Área de secção transversal  Força muscular  
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Efeitos do treinamento de força de 

intensidade muito baixa com o 

movimento lento sobre o tamanho 

muscular e força em idosos saudáveis 
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3 x 8 repetições a 30% de 1RM ajustado a cada 4 

semanas –  2 x semana durante 12 semanas 

Lento 3 s conc. e 3 s exc. + 1 s isom. 

Convencional 1 s cada 
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O tempo de tensão durante o treinamento 

de força estimula a síntese proteica de 

diferentes sub-frações em homens 

8 sujeitos jovens treinados em força 

Cadeira extensora unilateral 

3 x até a falha com 30% de 1RM 

Lento 6 s conc. e 6 s exc.  

Convencional 1 s cada 
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EFEITOS DO TREINAMENTO COMBINADO COM 

PESOS E ELÁSTICOS SOBRE A FORÇA E A 

POTÊNCIA EM ATLETAS 
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Sujeitos treinados em força 

 

Resistência elástica utilizada no supino e no 

agachamento (20% da carga reduzido) 

 

Foram realizados exercícios básicos do corpo todo 

3 x semana 

3-6 x 2-10 reps ondulatório a 72-98% de 1RM 

7 semanas 
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Influência da resistência variável sobre a 

performance de força máxima no 

agachamento livre 
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Aquecimento com 3 

reps a 85% de 1RM 

com e sem elástico 

(35% da carga) 

 

5 min de descanso 

sentado e 1RM 

 

Sujeitos agachavam 

a mais de 3 anos 
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E o método de repetições pausadas 

para avançados? Quais são os efeitos? 
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Resposta neuromuscular aguda e de 

fadiga ao método de repetições pausadas  

Sessões agudas: 

A) 20 reps - 5 x 4 reps a 80% de 1RM c/ 3 min intervalo 

B) 20 reps – 5 x 4 reps a 80% de 1RM c/ 20 s intervalo 

Método repetição pausada reps até falha c/ 20 s intervalo 

14 indivíduos 

jovens treinados 

em força - ~5 anos 
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O método de repetições pausadas      EMG 

Não foi mais fadigante versus sem falha 

Pode ser eficiente para indivíduos treinados 
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Carga de 
treinamento 

Herança 
genética 

Modulatores modificáveis 
 

• Carboidratos 
• Drogas antiinflamatórias 
• Ingestão de ferro 

Estímulo de treinamento 
 

Perturbação da 
homeostase celular 

Responsividade ao 
treinamento 

 
Disposição e habilidade 

para adaptação 

Modulatores inerentes 
 

• Idade 
• Epigenética 

Valor inicial da 
respectiva 

variável 

Interações 
múltiplas 

 
Padrões 

influenciadores 

Efeito do 
treinamento 

• Desempenho 
• Saúde 

Conceitos da responsividade ao 
treinamento 

Modelo multivariado com 
interação entre os determinantes  

Hecksteden et al. 2015. Individual response to 
exercise training – a statistical perspective 
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Não há não-responsivos no treinamento 
de força em homens e mulheres idosas 
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TREINAMENTO  

 

 2-3 vezes por semana de 12-24 semanas 

 

 4 séries no leg press 450 e extensora 

 

 4 semanas: 60-75% - 10-15 para 8-10 repetições 

e depois da semana 5: 8 repetições a 75-80% de 

1RM – sempre reajustado. 

 

 1 min entre as séries e 3 min entre os exercícios 
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15, 6, 15, 6, 

15, 6, 15, 6  
8 Peck deck 

Ondulatório (avançado) 

Exercício Séries Repetições 

Próximo  

às RMs 

Peso 

Intervalos entre as séries: 2 minutos. 

Próx. de 6RM Próx. de 6RM Próx. de 6RM Próx. de 6RM 

Próx. de 15RM 

Próx. de 15RM 
Próx. de 15RM Próx. de 15RM 
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SÉRIE FRACIONADA SEM FALHA 

CONCÊNTRICA?  

 

RESTRIÇÃO ALIMENTAR NO 

FISICULTURISMO 

 

RECUPERAÇÃO HORMONAL 

 

PERIODIZAÇÃO 

TREINO COM SÉRIE FRACIONADO 

SEM FALHA CONCÊNTRICA? 

QUAIS SÃO OS EFEITOS?  
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 4 séries de 10 reps no agachamento– 70% de 1RM 



29/04/2016 

50 



29/04/2016 

51 

TREINAMENTO ATÉ A FADIGA  

DIFERENTES EFEITOS DO TF ATÉ A 

FALHA VERSUS SEM FALHA SOBRE 

AS RESPOSTAS HORMONAIS, FORÇA 

E POTÊNCIA 
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TREINAMENTO 

  

 2 vezes por semana de 16 semanas 

 

 Grupo falha: 3 x 10RM no supino e 80% de 10RM no 

agachamento, depois 6RM, nas últimas semanas os 

dois grupos - 2-4 reps 85-90% de 1RM.  

 

 Grupo sem falha: 6 séries de 5 repetições com carga 

similar e 6 séries de 3 repetições 

 

 2 min entre as séries e os exercícios 
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EFEITO DA AMPLITUDE DE MOVIMENTO NO 

AGACHAMENTO PESADO SOBRE AS 

ADAPTAÇÕES MUSCULARES E TENDÍNEAS 
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60º  

120º  
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Mudanças não homogêneas na 

arquitetura do quadríceps induzidas 

pela treinamento de força  

TREINAMENTO DE 3 MESES: 

Extensão dos joelhos (2 s conc. e 2 s na exc.)  

3 x semana 

5 x 8 reps a 80% de 1RM  

1,5 min intervalo entre as séries 

1RM ajustada a cada 2 semanas 

11 Jovens fisicamente ativos 

10 controles 
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Associação entre diferenças na ativação 

muscular regional em uma sessão de TF e 

a hipertrofia após o treinamento 

TREINAMENTO DE 3 MESES: 

Extensão dos cotovelos com halteres  

3 x semana 

5 x 8 reps a 80% de 1RM  

1,5 min intervalo entre as séries 

1RM ajustada a cada 2 semanas 

12 Jovens fisicamente ativos 
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Hipertrofia muscular não uniforme: 

Relação com a ativação muscular na 

sessão de treino 
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TREINAMENTO DE 3 MESES: 

Extensão dos cotovelos com halteres  

3 x semana 

5 x 8 reps a 80% de 1RM  

1,5 min intervalo entre as séries 

1RM ajustada a cada 2 semanas 

12 Jovens fisicamente ativos 



29/04/2016 

68 



29/04/2016 

69 

E quando eu paro, perco? Quanto tempo 

posso interromper o TF sem prejuízo 

sobre a massa muscular e a força 

Comparação da hipertrofia muscular após 

6 meses de TF contínuo versus periódico 
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TREINAMENTO DE FORÇA  

3 x semana supino 

3 x 10 reps a 75% de 1RM (reaferida a cada 3 

semanas) c/ 2-3 minutos de intervalo 

Contínuo: 24 semanas 

Periódico: 6 semanas treino + dois ciclos de 

3 semanas de destreino / 6 retreino 

14 HOMENS JOVENS DESTREINADOS 

CSA Tríceps  CSA Peitoral  

Supino  Força isométrica 

tríceps  
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CSA Tríceps  CSA Peitoral  

Supino  Força isométrica 

tríceps  

E o treinamento excêntrico para 

avançados? Melhor ou igual? 
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Desempenho muscular após treinamento 

concêntrico e excêntrico em homens treinados  

Indivíduos 

treinados em força  
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Maior hipertrofia e ganho de força excêntrica 

Ganho similar de força concêntrica e velocidade angular 

BOA ESTRATÉGIA PARA INDIVÍDUOS TREINADOS 

Respostas estruturais, funcionais e 

moleculares ao TF concêntrico e excêntrico no 

músculo humano 
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Adaptações na arquitetura muscular ao 

treinamento excêntrico dos extensores dos 

joelhos: reto femoral versus vasto lateral 
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1 minuto entre as séries no dinamômetro isocinético 60º/s por 1 s   
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Comparação das repetições 

realizadas até falha no supino 

concêntrico e excêntrico 
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24%!!!! Maior 
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Treinamento excêntrico para o 

tratamento de tendinopatias 
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Efeitos agudos sobre a força 

máxima isométrica com e sem faixa 

de joelho durante o agachamento 

3 ações isométricas máximas em 3 condições 

Sem faixa de jeolho 

Faixa mais leve 

Faixa apertada  

10 indivíduos fisicamente ativos 

acostumados ao TF 
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INFLUÊNCIA DA ORDEM DOS 

EXERCÍCIOS SOBRE A FORÇA MÁXIMA E 

SUBMÁXIMA DE MEMBROS 

SUPERIORES EM HOMENS TREINADOS 
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EFEITOS DO TF AGONISTA-ANTAGONISTA 

SOBRE A FORÇA E POTÊNCIA DE 

MEMBROS SUPERIORES 

SEMANAS 1-4 
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SEMANAS 5-8 
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EFEITOS DE UM PROTOCOLO AGONISTA-

ANTAGONISTA DE MEMBROS SUPERIORES 

SOBRE O VOLUME TOTAL E EFICÊNCIA 
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1RM 

2RM 

4RM 

6RM 

8RM 

10RM 

12RM 

Crescente Decrescente 

Truncada 

Programa de treinamento Pirâmide Crescente e 

Decrescente e Truncada Crescente e Decrescente 

12RM 

10RM 

9RM 

8RM 

8RM 

9RM 

10RM 

12RM 

60% 

65% 

70% 

75% 

75% 

70% 

65% 

60% 

Padrão de sobrecarga dupla. Reproduzido de Bompa, 2000. 

Trabalho de  

hipertrofia 
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Princípio de Henneman. Reproduzido de SALE (1992). 
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Prestes, J; Foschini. D. Periodização do TF para academias e treinamento personalizado. In: Prestes, J; 

Foschini, D; Marchetti, P; Charro, M. Prescrição e Periodização do TF em academias. São Paulo: Manole, 2010. 
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E-mail: jonatop@gmail.com 

OBRIGADO!!! 

Insta: @jonatoprestes 


